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କାଲିଠୁଁ ଖରାଛୁଟି ଆରମ୍ଭ ହେବ । ସ୍କୁଲ ଛୁଟି ହୋଇଯିବ | ସ୍କୁଲର ଚାରିଜାନ୍ତର 
ଭିତରେ ବାନ୍ଧି ହୋଇ ଖାଲି କଳାପଟା, ବହି, ଖାତା, ଆଦିକୁ ଦେଖ୍ବା କିଛି ଦିନ 
ପାଇଁ ବନ୍ଦ | ଯାହାର ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ଆଗ୍ରହ ସେ ତାହା କରି ପାରିବ | ପରୀକ୍ଷା ବି ତ” 
ସରି ଯାଇଛି। ତେଣୁ ଘରେ ବି କଟକଣା କମ୍‌ ରହିବ । କିନୁ ଗୋଟିଏ କଥା ବାଧୂଛି । 
ତା” ହେଲା ସାଙ୍ଗ ସାଥ୍‌ଙ୍କ ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିବା | ଛୁଟିରେ ଶୂଖ୍ଲା ପାଠପଢା 
ବଦଳରେ ଯଦି ଆଉ କିଛି କରାଯାଆନ୍ତ। ! କେତେ ମଜା ହୁଅନ୍ତା ! ସ୍କୁଲରେ 
ଅଧାଘଣ୍ଟା ଖାଇ ଛୁଟିରେ ବି ସାଙ୍ଗ ସାଥ୍‌ ମିଶି ଯାଇ କେତେ ମଉଜ କରନ୍ତି। ଛୁଟିରେ 
ସମସ୍ତେ ଏକାଠି ରହି ଜିଛି କରିବାର ସୂଯୋଗ ପାଆନ୍ତେ ଜି ? 


—~ 


ଯୋଗକୁ ଚିତ୍ତ ଗୁରୁଜୀ ଏମିତିକା ପ୍ରସ୍ତାବଟିଏ ହିଁ ଦେଲେ | “* ଏଥର ଛୁଟିରେ 
ଆମେ ସମସ୍ତେ ମିଶି ଏକ ନୂଆ ଜାଗାକୁ ବୁଲିଯିବା ? ? 
6 ହୁ ଅହି ହିଁ(ଥଥ.ହିଁ.....ହିଁ.....” ? ଭୋକିଲା ଲୋକଙ୍କ 


ଆଗରେ ହଠାତ୍‌ ଆକାଶରୁ ରସଗୋଲା ବସ୍ତାଟିଏ ଖସି ପଡିଲା କି ଆଉ ? ଏପରି 
ଆକସ୍ଥିକ ମନଛୁଆଁ ଖବରଟି ଶୁଣି ପିଲା ଦଳଟି ଗଡ଼ ଜିଣିଲା ପରି ଉସ୍‌।ହରେ 
ଡେଇଁବାରେ ଲାଗିଲେ । କୁଆଡେ ଯିବେ, କେତେଜଣ ଯିବେ, କିପରି ଯିବେ- ସବ୍‌ 
ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା ହେଲା | ଶେଷରେ ଠିକ୍‌ ହେଲା ଯେ ଝିଅ ପୁଅ ମିଶି ୧୩ 
ଜଣ ନନ୍ଦନକାନନ ଚିଡିଆଖାନା ଦେଖ୍ବାକୁ ଯିବେ | 


ପିଲାଙ୍କ ଖୁସି କହିଲେ ନ ସରେ। ପ୍ରବଳ ଉତସ୍‌।ହ ସହ ସମସ୍ତେ ବାହାରିଲେ । 
ତା'ପରଦିନ ସକାଳେ ସେମାନେ ସ୍କୁଲ ପରିସରରେ ଏକାଠି ହେଲେ । ପିଲାଙ୍କର 
ସାଙ୍ଗ ଚିତ୍ତ ଗୁରୁଜୀ ଦଳଟିକୁ ବୁଲାଇ ନେଇଥ୍‌ବାରୁ କାହାଘରେ ବି କିଛି କହିବାର 
ନ ଥୁଲା | ବସ୍‌ ଚଢି ସେମାନେ ନନ୍ଦନ କାନନ ଚାଲିଲେ । ଖୁସିରେ ପିଲାଏ ଉଲ୍ଲସି 
ଉଠିଥାଳନ୍ଥି । ବରଷାର ଆରମ୍ଭରେ ଗଛ ଲତା ସବୂ ଯେପରି ସବୁଜ, ସତେଜ ଓ 
ପଲ୍ଲବିତ ହୋଇ ଉଠନ୍ତି, ପିଲାଏ ସେପରି ଲାଗୁଥାନ୍ତି। ଗାତି ଭିତରେ ପାଖକୁ ପାଖ 
ଜାଜିଜୁକି ହୋଇ ବସି କେତେ ଗୀତ ଗପ ଚଲାରଥାନ୍ତି । ଗୁରୁଜୀ ବି ସେମାନଙ୍କ 
ସହ ତାଳ ଦେଇ ତାଙ୍କର ଖୁସିକୁ ତେଜି ଦେଉଥାନ୍ତି । 
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ନନ୍ଦନକାନନରେ ସମସ୍ତେ ଓହ୍ଲାଇଲେ । ଟିକଟ କରି ଚିଡିଆଖାନ: ବୁରିଚ ଆ | 
ବିବିଧ ଜୀବ ଜନଙ୍କୁ ଦେଖ୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ହାବଭାବକୂ ସେମାନେ ମନ ଉରି ପିଇ 
ଯାଉଥାନ୍ତି । କେଉଁଠି ବିରାଟକାୟ କାଳିଆ ଭାଲୁଟାଏ ପିଲାଙ୍କ ଦେଖ୍‌ ଝୁସିରେ ଦୁଇ 
ଗୋଡରେ ଠିଆ ହୋଇ ହାତ ହଲାଉଥାଏ ତ କେଉଁଠି ମୟୂର ପୂଛଥ ଟେଳି 5ଘାରାଏ 
ନାଚି ଯାଉଥାଏ ! ଜାପାନୀ ମାଙ୍କଡ ଡାଳରୁ ଡାଳ ଡେଇଁ କେତେ ନ 
ଦେଖାଉଥାଏ । ଧଳା ବାଘ ଲୁହା ଜାଲ ପାଖକୁ ଆସି ଲାଙ୍ଗୁଡ ହଲାଉଥ!ଏ ! 


ଦେଶ ବିଦେଶର ରଙ୍ଗୀନ ଶୂଆଗୁଡିକ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ କଥା କହିବା ସାଙ୍ଗକୁ 
ଗୀତ ବ ରାତା! 5 ' ଚିନ ଗରୁଜୀ ମଝିରେ ମହିରେ ଏହି ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କ ବିଝକ୍ରେ 
ଆଉ ଦୂଇ ଚାରି ଧାଡି ଲେଖାଏଁ ଯୋଡି ଦେଉଥାନ୍ତ | ପଲାଙ୍କ ହସ, ଖୁସ ଦଟ୍‌ 
ଜଙ୍ଗଲି ପଶୁ ପକ୍ଷୀ ଗୁଡାକ ବି ଖୁସିରେ ନାଚି ଗାଇ ଡେଉଁଥାନ୍ତି । ମନେ ହେଉଥ"1 
ଯେପରି ଆଜି ଏହି କୃତ୍ରିମ ଜଙ୍ଗଲଠ!ରେ ଏକ ଖୁସି ଉସ୍‌ବ ଚାଲିଛି । 


ଏହି ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କୁ ଦେଖ୍‌ ପିଲାଙ୍କର କେତେ କଥା ମନେ ପଡି ଯାଉଥାଏ - 


ଗପ, ଗୀତ, ସିନେମା, ..... | ଭାଲୁ ଗପ, ହାତୀ ଗପ, ସିଂହ ବିଲୁଆ କଥା, 
ଠେକୁଆ କଇଁଚ ଗପ, ବଗ ବିଲୁଆ ଗପ, ଏମିତି ଦେଶ ବିଦେଶର କେତେ ଗପ | 


୨ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


= 


ମୟୂରକୁ ଦେଖ୍‌ ସେମାନେ ଗାଉଥାନ୍ତି ˆ ଜଳା ମେଘ ଦେଖ୍‌ ନାଚେ ମୟୂର, ପୁଚୁ 
ଦିଶେ ତା'ର ଜି ମନୋହର । ?? ଠେକୂଆକୁ ଦେଖ୍‌ ଗାଉଥାନ୍ି ““ ଥ୍ଲା ଏକ 
ଠେକୁଆ, ନା”ଟା ତା'ର ଭକୂଆ, କାନ ଦି'ଟା ଗୋଳିଆ, .... | ?? 


କୋଇଲିକ୍ର ଦେଖ୍‌ ଗାଉଥାନ୍ତି, “ କାଉ ତ କଳା, କୋଇଲି କଳା, କଳା 
କଜଳପାତି .... | ? ? ସମସ୍ତେ ମିଶି ଗାଉଥାନ୍ତି, ତାଳି ମାରୁଥାନଛି । ବାଘକୁ ଦେଖ୍‌ 
କିଏ କହୁଥାଏ, ˆ ˆ ଆରେ ଶୁଣ ଶୁଣ ..... ତୁମର ମୋଗଲିର ଗପ ମନେ ଅଛିଟି ?” 
ତା ପରେ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଯାଏ ମୋଗଲିର ଜଙ୍ଗଲି କାହାଣୀ, ପଶୁପକ୍ଷୀ ସାଙ୍ଗ, 
ବିପଦ ବେଳେ ସାହାଯ୍ୟ । “ ଆଉ ତାର୍କନ୍‌ ? ?' ସମସ୍ତେ ପୂଣି ତାର୍କନର ଜଙ୍ଗଲ 
କାହାଣୀ ଗପି ଚାଲିନ୍ତି ! ଏମିତି ତାଙ୍କର ସଲ ତି ଓ କଳ୍ପନାର ଧାଡି ଲମ୍ବି ଚାଲିଥାଏ । 
ମଉଜର ସୀମା ନ ଥାଏ । 


ଖରା ବେଳ ହେଲା । ଖାଇବାକୂ ସମସ୍ତେ ବସିଗଲେ । ଗ୍ରରୂଜୀଙ୍କ ଘେରି 
ବସି ଯାଇଥାନ୍ତି। ନୂଆ ନୂଆ ପଶୁ ପକ୍ଷୀଗୁଡାକ ତାଙ୍କୁ ଏତେ ଭଲ ଲାଗିଥାଏ ଯେ, 
ସେମାନେ ପ୍ରଶ୍ନ ପରେ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରି ଚାଲିଥାନ୍ତି । ଗୁରୁଜୀ ନ୍ଧି ବୂଝାଇ ଚାଲିଥାନ୍ତି । 
କିନ୍ତୁ ତାଙ୍କୁ ବି ତ ସବୁ କଥା ଜଣା ନ ଥାଏ । ସେ ତାଙ୍କୁ ନେଇ ଚିଡିଆଖାନାର 
ପରିଚାଳକଙ୍କ ପାଖକୁ ଗଲେ । ରବିବାବୁ ଚିତ୍ତ ଗ୍ରୁଜୀଙ୍କ ଆଗରୁ ଚିହ୍ନି ଥାଳି । ସେ 
ଓ ତାଙ୍କର ସାଥ୍‌ମାନେ ପିଲାଙ୍କ ସହ ଗପିଲେ । ପିଲାଙ୍କର କିଛି ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର 
ସେମାନେ ଜାଣିଥାନ୍ତି । ସେଗୁଡିକୁ ସେମାନେ ବୃଝାଉ ଦେଉଥାନ୍ତି 


କିନୁ ପ୍ରାଥମିକ ଶ୍ରେଣୀର ଛୁଆଙ୍କୁ ବୂଝାଇବା ପାଇଁ ତାଙ୍କୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଭାବିଚିନ୍ତି 
ସରଳ ଭାଷାରେ କହିବାକୁ ପଡୁଥାଏ ! ଅନେକ ପ୍ରଶ୍ନ ତାଙ୍କ ପାଇଁ ବି ନୂଆ 
ଲାଗୁଥାଏ । ପିଲାଏ ଯେ ଏପରିକା ଗଭୀର ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରି ପାରନ୍ତି ତାହା ତାଙ୍କ 
ଆଶାଠୁଁ ବାହାରେ ଥୁଲା ! ସେମାନଙ୍କ ଯଥେଷ୍ଟ ଭାବି ବୁଝାଇବାକୁ ପତୁଥ୍ଲା ! 
କେତେକ ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ସେମାନେ ବି ଜାଣି ନ ଥଲେ । ତେଣୁ '“ ଆମେ ଜାଣି 
ନାହୁଁ ?? ବୋଲି ଜଣାଇଲେ | ତାଙ୍କ ସାଥୀମାନଙ୍କ ଉଦ୍ରାମୀ ଓ ନମ୍ର ଆଚରଣ ପାଇଁ 
ରବିବାବୂ ବେଶ୍‌ ଖୁସି ହେଉଥାନ୍ତି । 


କିଛି ସମୟ ପରେ ବି ପ୍ରଶ୍ନ ସରିଲା ନାହିଁ। ରବିବାବୂ ଏଥର ଜୋର୍‌ରେ ହସି 


ଉଠିଲେ । କହିଲେ, ˆ ˆ ସାବାସ୍‌.... ସାବାସ୍‌.... ତୁମେମାନେ ଯେତେ ପ୍ରଶ୍ବ 
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ପଚାରୁଛ ଓ ଜାଣିବାକୁ ଚାହୁଁଛ ତାହା ଦେଖ୍‌ ମୋତେ ବହୁଡ ଖୁସି ଲ ଲ୍ଲାଗୁ ମେ 


eo ao 


—~ 


ଏପରି ଖୋଳି ଚାଲିଲେ ଜଣେ ଜଣେ ବିଜ୍ଞାନୀ ହୋଇ ପାରିବ । ଏ ଖାଲି 
ପଚାରିଲେ ହେବ ନାହିଁ । କେହି ବି ତୁମର ସବୁ ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ଦେଇ ପାରିବେ 
ନାହିଁ । କେତେଜ କଥା ତୁମେ ବହି ପଢି ଜାଣି ପାରିବ । କିଛି କଥା ତୂମେ ପଚାରି 
ଉଚାରି ଜାଣି ପାରିବ । କିନୁୁ ଏକ ସଠିକ୍‌ ଧାରଣା ପାଇଁ ତୁମକୁ ବେଶୀ ନିଜେ 
ଭାବିବାକୁ ପଡିବ । ? 


“ * ନିଜକୁ ନିଜେ ଲଗାତାର ପଚାରିବାକୁ ପଡିବ - ଏଇଟା ଜ'ଣ, କେଉଁଠୁ 
ଆସିଲା । କିପରି ହେଲା? ଅନ୍ୟ ଜିନିଷ ସହିତ ଏହ୍ରାର ସମ୍ପର୍କ ଜଣ, ଏଥ୍‌ରେ 
କ”ଣ ହେଲା, କରିହେବ, ..... ଏମଡି ଅନେକ 'ଯଶ୍ଡ । ଏଥିପାଇଁ ତୁମକୁ ତୁମର 
ଆଖ୍‌, ନାକ, କାନ, ମନକୁ ଖୋଲା ରଖ୍ବାକୁ ପଡିବ । ହାତକୁ କାମରେ ଲଚୀଇ 
ବାଜୁ ପଡିବ ଓ ନୂଆଁ ଧାରଣା ନେଇ ବଦଳିବାକ ପଢିବ | ତା” କଲେ ତୂମେ ସାରା 
ଦୂରନିଆଁକୂ ବଟ ପାରିବ ..... 

ଏହି ମନଛୁଆଁ କଥାଗୁଡିକ ଶୂଣି ପିଲାଙ୍କ ମନ ଖୋସି ହୋଇ ଯା ଇଥା ୪ ! 


ସେମାନେ ନିଜକୁ ଜଣେ ଜଣେ ବିଜ୍ଞାନୀ ମନେ କରୁଥାନ୍ତି । ରବିବାବୁ 


୪ 
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ପଚାରିଲେ, “ ଏଠାକାର ପଶୁ, ପକ୍ଷୀ ସାଙ୍ଗମାନେ ତୁମକ୍ର ଜିପରି ଲାଗିଲେ ? ? 
ପିଲାଏ “ସାଙ୍ଗ” ଶହଟି ଶୁଣି ଖୁସିରେ କହି ଚାଲିଲେ, “ ମୁଁ ମାଙ୍କଡର ସାଙ୍ଗ | ?? 
‘ମୁଁ ହାତୀର ସାଙ୍ଗ” , କିଏ କହିଲା, “ ମୁଁ ମୟୂରର ସାଙ୍ଗ; ?? ଆଉ କିଏ କହିଲା, 
*“ ବାଘ, ଭାଲୁ, ବିଲେଇ, ସାପ ! ?? ରବିବାବୂ ହସିବାରେ ଲାଗିଲେ ! କହିଲେ- 
“  ଆଛୁ। ! ତୁମେ ତାଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ରହିବ ? ? ? ସମସ୍ତେ ପରସ୍ପରର ମୁହଁକୁ ଚାହିଁଲେ । 
ଏପରି ବ୍ୟବସ୍ଥା ଥ୍ବ ଭାବି ସମସ୍ତେ ଖୁସି ହୋଇଗଲେ ଓ ଏକ ସ୍ଵରରେ କହିଲେ 


ନ 


ରବିବାବ୍ରଙ୍କ କହିବା ଅନୁସାରେ ସମସ୍ତେ ନିଜ ନିଜ ସାଙ୍ଗଙ୍କ ବାଛି ନେଲେ । 
ଠିକ୍‌ ହେଲା ଯେ ପିଲାମାନେ ତାଙ୍କ ମନ ପସନ୍ଦର ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କ ସହିତ ସପ୍ତାହେ 
ଏକାଠି କଟାଇବେ ! ଗୁରୁଜୀ ବି ଜଣେ ସାଙ୍ଗ ରୂପେ ଅଜଗର ସାପକୁ ବାଛିଲେ । 
ଏଥର ସମସ୍ତେ ସାଙ୍ଗମାନଙ୍କ ଜନ୍ତା ଘରେ ପଶିଲେ । ତବ୍ର ଗଲା ଜୋକିଶିଆଳୀ 
ବସାକୁ, ମାମୀ ଗଲା ମୟୂର ଦଳ ପାଖକୁ, ରମେଶ ଧଳାବାଘ, ସେବତୀ ଶୁଆ ; 
ଟୁନା ଭାଲୁ, ନଟ ଜିରାଫ୍‌, ମିନି ସିଂହ, ଚରି ପେଚା, ଜୟ ହାତୀ, ବାବୂଲି ଠେକୁଆ, 
ମଞ୍୍‌ କଇଁଚ ଓ ନୀନା କୁମ୍ଭୀର ବସାକୁ । 


ପଶୁ ପକ୍ଷୀଗୁଡାଜ ସ୍ବପ୍ନରେ ବି ଭାବି ନ ଥ୍ଲେ ଯେ ଏପରି ଏକ ସୂଯୋଗ 
କେବେ ମିଳିପାରେ । ସେମାନଙ୍କୁ ସବୁବେଳେ ଜନ୍ତ। ଭିତରେ ମୁହଁ ଶୁଖାଇ ବସିବାକୁ 
ପଡୁଥ୍ଲା | ସବୁ ବେଳେ ଲୋକ ହାଉଜାଉ, ଜିଏ ଗୋଡି ଫିଙ୍ଗଲାଣି, ତ କିଏ ପାଟି 
କଲାଣି | ସେମାନେ ଅତି ମନ ଦୂଃଖରେ ଦିନ କାଟୁଥ୍ଲେ | ହସୁକୂରା ପିଲାଙ୍କୁ ଦେଖ୍‌ 
ସେମାନେ ଖୁସିରେ ଉଲୂସି ଉଠିଲେ । 


ସେମାନଙ୍କୁ ହାତ ପା”ନ୍ତାରେ ପାଇବାଟା ପିଲାଙ୍କର ସ୍ଵପ୍ନରୁ ବି ଅଧ୍କା ଥ୍ଲା । 
ଚିତ୍ତ ଗୁରୁଜୀଙ୍କର ବି ଏଜା ଅନୁଭୂତି । ସମସ୍ତେ ମନ ଖୁସିରେ ମିଶିବାରେ ଲାଗିଲେ । 
ପିଲାମାନେ ଯିଏ ଯାହା ମିତ ସହିତ ଗପିବାରେ ଲାଗିଲେ । ସେମାନେ ବହିରେ 
ପଢିବା କାହାଣୀ ଠାରୁ ଏମାନଙ୍କର ମୁହଁକୁ ଶୁଣିବା କଥାଗୁଡିକ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍କ 
ମନ ଛୁଆଁ ଥ୍ଲା । ସେମାନେ କିପରି ନିଜ ନିଜ ପରିବାର ସହ ଜଙ୍ଗଲରେ ରହୁଥ୍ଲେ, 
କ”ଣଂ ଖାଉଥ୍ଲେ, କୂଅଆଁଢଡେ ବୁଲ୍ଥ୍ଲେ, କ”ଂଣ କ'ଣ ଦେଖୁଥ୍ଲେ, ମଉଜ 
କରୁଥ୍ଲେ..... ଏମିତି କେତେ କଥା । ମଣିଷ ସିନା ମନରୁ ଯୋଡି, ଭାବି ବା 
ଅନୁଭୂତିକୂ ମିଶାଇ ଜଙ୍ଗଲ କାହାଣୀ ଲୋଗ । କିନୁ ଏମାନେ ତ ଜଙ୍ଗଲର ନାୟକ 
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ନାୟିକା | ତାଙ୍କ ପାଟିରୁ ପିଠିରେ ବସି ଏଣେ ତେଶେ ବୁଲୁ ବୂଲୁ ଦୁଃଖ ସୁଖ ହେଉଥାଏ 
ତ କିଏ ବାଘ ସାମନାରେ ଭୂଇଁ ଉପରେ ଶୋଇ ଗାଲରେ ହାତ ଭରା ଦେର 
ଶୁଣୁଥାଏ । କିଏ ମୟୂର ସାଥ୍‌ରେ ନାଚିବା ବେଳେ ଗୀତ ଗାଉଥାଏ ତ କିଏ ଭାଲୁର 
ନରମ ଲୋମ ଥ୍ବା କୋଳରେ ବସି ଖୁସିରେ କାହାଣୀ ଶୁଣୁଥାଏ । କିଏ ମାଙ୍କଡ 
ସାଥ୍୍‌ରେ ଡାଳକୁ ଡାଳ ଡେଇଁ ଫଳ, କୋଳି ଆଦି ଖାଉଥାଏ ! 


ପିଲାମାନେ ତାଙ୍କ ଘର, ସ୍କୁଲ, ସାଙ୍ଗ, ସାଥ୍‌, ଗପ ବହି, ଗୀତ ଆଦି 
ବିଷୟରେ ଶୁଣାଉଥାନ୍ତି । ମୋଗଲି ଓ ତାର୍ଜନ୍‌ର କାହାଣୀ ଶୁଣି ପଶୁ ପକ୍ଷୀମାନେ 
ବି ଖୁସି ହୋଇ ଯାଉ ଥାଆନ୍ି। ଏମିତିକା ସମସ୍ତେ ଏକ ନୂଆଁ ଦୂନିଆଁର ହସ ଖୁସିର 
ମଉଭଜରେ ବୁଡି ରହିଲେ । ‘ଯେ ଦେଶେ ଯାଇ, ସେ ଫଳ ଖାଇ” ନିୟମରେ ସମସ୍ତେ 
ନିଜ ସାଙ୍ଗଙ୍କ ଭଳି ଖାଇ, ପିଇ, ଶୋଇ, ଖେଳି ମଜା ଚଳାଇଥାନ୍ି । 


ଦେଖୁ ଦେଖୁ ସାତ ଦିନ କୁଆଡେ ବିତିଗଲା ଜଣା ପଡିଲା ନାହିଁ । ଆଗର 

କଥା ଅନୁସାରେ ବିଦାୟର ସମୟ ଆସିଗଲା ! କେହି କାହାକୁ ଛାଡିବାକୁ ନାରାଜ । 

ସମସ୍ତଙ୍କ ଆଖ୍ରେ ଲୁହ । କିନଧୁ ଏପରି ତ ସବୂଦିନ ସେମାନେ ସେଠାରେ ରହି 

ପାରିବେ ନାହିଁ । ଘରେ କାହାର କ”ଣ କାମ | ତେଣୁ ବାଧ୍ଯ ହୋଇ ଲୁହ ପୋଛି 
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ପୋଛି ଜନ୍ତା ଛାଡିଲେ । ପଶୁ ପକ୍ଷୀମାନେ ଜନ୍ତା ବାଡରୁ ଧରି କେତେ କାନ୍ଦିଲେ । 
ଅନେକ ବେଳ ଯାଏଁ ଅନାଇ ରହିଲେ । 


ଘରକୁ ଫେରିବା ଯାଏଁ ପିଲା ଓ ଗୁରୂଜୀଙ୍କର ପାଟି ଜମା ବନ୍ଦ ହେଲା ନାହିଁ । 
କେତେ ଯେ ଚମଜ୍‌|ର ଅନୁଭୂତି ! ଏତିଜି ସମୟରେ ବା ସରିବ କେମିତି ? ଠିକ୍‌ 
କରାଗଲା ଯେ ସମସ୍ତେ ନିଜ ନିଜ ଅନୁଭୂତିକୂ ଛୁଟିରେ ବସି ଲେଖ୍‌ବେ । ସ୍କୁଲ 
ଖୋଲିଲେ ଏହାକୁ ପଢି ଅନ୍ୟ ଶ୍ରେଣୀର ସାଙ୍ଗମାନଙ୍କୁ ଶୁଣାଇବେ ଓ ସ୍କୁଲ 
ପତ୍ରିକାରେ ବାହାର କରିବେ | ଏହା ଜାଣି ଅନ୍ୟ ସାଙ୍ଗମାନେ ମଧ୍ଯ ଏପରିକା ନୂଆ 
ନୂଆ କାମ କରିବାକୁ ବାହାରିବେ । ଗୀରେ ସମସ୍ତେ ପହଞ୍ଲେ । ପରସ୍ପରକୂ ବିଦାୟ 


ଜଣାଇଲେ । ଗୁରୂଜୀଙ୍କୁ ଏକ ବଡ଼ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଇଲେ ଓ ଯିଏ ଯାହା ଘରକୁ 
ଚାଲିଲେ । 


ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ଅନୁଭୂତି ପେଟି ଖୋଲିବା ଆରମ୍ଭ ହେଲା | ଏପରିଜା ନୂଆ 
ଅଭିଯାନଟିଏ ଶୁଣି ଘରେ ସମସ୍ତେ କାବ! ହୋଇ ଶୁଣୁଥାନ୍ତି । ଜଙ୍ଗଲୀ ଜୀବଙ୍କର 
ମୁହଁରୁ ଜଙ୍ଗଲ କାହାଣୀ ଶୁଣିବାକୁ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ମଜା ଲାଗୁଥାଏ । ପିଲାଙ୍କର ପାଟି 
ଜମା ବନ୍ଦ ହେଉ ନଥାଏ । ସାହି ପଡିଶାରୁ ଲୋକେ କାମଦାମ ସାରି ଏହି 
କଥାଗୁଡିକୁ ଶୁଣୁଥାନି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ପିଲା ଘରେ ଗୋଟିଏ ଲେଖାଏଁ ମେଳା ଚାଲିଲା" 
ଦିନେ ଦୂଇ ଦିନ ଯାଏଁ ଏପରି ରୋମାଞ୍ଚକାରୀ ଅନୁଭୂତି ସଭା ଚାଲିଲା । ଏଥିର 
ଯିଏ ଯାହା କାମରେ ଲାଗିଲେ । 


ଏଥର ଏକ ବଡ଼ ଅଘଟଣ ଦେଖ୍ବାକୁ ମିଳିଲା । ଯେଉଁମାନେ ଚିଡିଆଖାନାଂ 
ଯାଇ ପଶୁପକ୍ଷୀଙ୍କ ସାଥ୍‌ରେ ରହିଥ୍ଲେ, ସମସ୍ତଙ୍କର କିଛି ନା କିଛି ଅସୂବିଧା 
ଦେଖାଦେଲା । ସମସ୍ତେ ରୋଗିଣା ହୋଇ ପଡିଲେ । କାହାକୁ ଜ୍ଵର, କାହାକୁ ଝାଡା, 
ଜାହାକର ବାନ୍ତି, କାହାର ପେଟମରା, ଆଖ୍ଦୋଷ, ଚମରୋଗ, ଏମିତିକା ବିବିଧ 
ରୋଗ ଦେଖାଦେଲା | ଗୁରୁଜୀ ମଧ୍ଯ ବେମାର ପଡିଲେ ! ଗୀହସାରା କୋକୁଆ ଭୟ 
ଖେଳିଗଲା । ସମସ୍ତେ ଗଲାବେଳେ ଏତେ ହସଖୂସିରେ ଯାଇଥଲେ। କିନ୍ଧ ଫେରିବା 
ପରେ ରଏ ଜି ଅବସ୍ତା ? ଖାଲି ରୋଗ ଆଉ ରୋଗ ! କାଳେ ପଶ୍ରପକ୍ଷୀଙ୍କ ଠାରୁ 
ଜଣ ଏସବୁ ରୋଗ ଡେଇଁଛି କି ଆଉ ? ତାକ୍ତରବାବ୍ର ମନା କଲେ । ଏସବ ରୋ 
ନ ଥୁଲା | ଅସାବଧାନତା ହେତୁ ସମସ୍ତଙ୍କର ଦେହରେ କେତେକ ଅସୁବିଧା ଦେଖା! 
ଦେଇଥୁ୍‌ଲା। 


Ca 
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ଏ ^ ଡାକ୍ତର ବାବର ବିବିଧ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚରା ଉଚରା କଲେ । ସେମାନେ କେବେ, 


ଛିଉଠି କ”ଣ ଖାଇଥ୍‌୍ଲେ, କେଉଁଠି ରହୁଥ୍ଲେ, କିପରି ଚଳୁଥ୍ଲେ, ଇତ୍ୟାଦି । 
ଜଣା ପଡିଲା ଯେ ମୂଳ ଅସୁବିଧାଟି ରହିଥ୍‌ଲା ତାଙ୍କ ଖ୍ଆ ପିଆରେ । ମାମୀ ମୟୂର 
ସହିତ ରହିଥ୍ଲା। - ସେ କେବଳ ଚଣା, କୋଳି, ଧାନ ଆଦି ଖାଇଥ୍ଲା | ଚମ 
ପେଚା ସାଥ୍‌ରେ କେବଳ ମାଂସ ଖାଇଥୁ୍ଲା; ଡ଼ବୁ କୋକିଶିଆଳୀ ବସାରେ ଫଳମୂଳ 
ଖାଇଥ୍ଲା; ରମେଶ ଧଳା ବାଘ ସହ ବସି ଖାଲି ମାଂସ ଖାଇଥ୍‌ଲା; ସେବତୀ ଶୁଆ 
ସହିତ ପିଜୁଳି ଓ ଚଣା ଖାଇଥୁଲା | ଟୁନା ଭାଲୁ ସହିତ ମାଂସ, ନଟ ଓ ଜୟ କେବଳ 
ଗଛ ପତ୍ର, ବାବୁଲି ଘାସ ପତ୍ର, ମଞ୍ଜ ଓ ନୀନା ମାଛ ଖାଇଥ୍‌ଲେ। ଗୁରୁଜୀ ଅଜଗର 
ସାପ ସହ କେତେ ରକମର ମାଂସ ହିଁ ଖାଇଥ୍‌ଲେ | ସେତେବେଳେ ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କ 
ସହ ହସଖୁସି ଭିତରେ କେହି କିଛି ଭାବି ନ ଥଲେ । କିତୁ ତା'ର ଫଳ ଏବେ 
ମିଳିତାଲା । 


ଡାଲର ବାବର ସମସ୍ତଙ୍କର ଚିକିସା ଆରମ୍ଭ କରି ଦେଲେ । ଅଳ ଦିନ ଭିତରେ 


ସମସ୍ତେ ଆଗ ଭଳି ସୁସ୍ଥ ହୋଇଗଲେ । ସେମାନଙ୍କର ନୂଆ ଅନୁଭୂତି ଶୁଣି ଡାକ୍ତର 
Lo 
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- + 


ବାବୁ ବି ଖୁସି ହେଇ ଯାଉଥ୍ଲେ। ପିଲା ଓ ଗୁରୁଜୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଏକ ମନଛୁଆ, 
ମଜାଦାର ଓ ଶିକ୍ଷଣୀୟ ଅନୁଭତି ଥ୍ଲା ! ସମସ୍ତେ ସୂସ୍ଥ ହୋଇ ଛୁଟିରେ ଅନେକ 
ମଉଜ କଲେ | ଛୁଟି ସରିଲା । ସ୍କୁଲ ଖୋଲିଲା | ଗୁରୁଜୀ ପିଲାଙ୍କୁ ଏକ ଖୁସି ଖବର 
ଶୁଣାଇଲେ ଯେ, ଦୂର ଦିନ ପରେ ଡାକ୍ତର ବାବୁ ତାଙ୍କ ସ୍କୁଲକ୍‌ ଆସିବେ । ସେ ସବୁ 
ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଦେହ ବିଷୟରେ ବୁଝାଇବେ । ସେ ଦିନ ଡାକ୍ତର ବାବୁ 
ଉପର ବେଳା ପହଞ୍ଚଲେ । ସବୁ ପିଲା ପଡିଆରେ ବସିଲେ । ଗୁରୁଜୀ ବି ପିଲାଙ୍କ 
ସହ ବସିଲେ । ଡାକ୍ତର ବାବୁ ବରଣ୍ଡାରେ ବସିଲେ । 


ପ୍ରଥମେ ପିଲାମାନେ ଚାଙ୍କ ଚିଡିଆଖାନା ବୁଲା ଅନୁଭୂତି ଶୁଣାଇଲେ । 
ଫେରିବା ପରେ 5ସମାନେ କିପରି ଅସୁସ୍ଥ ହେଲେ ଓ ଡାକ୍ତର ବାବୁ ସେମାନଙ୍କର 
ଚିକିସ୍‌। କଲେ ତା’ ବି କହିଲେ । ଅନ୍ୟ ପିଲାମାନେ ଜାଣିବାକୁ ଚାହୁଁଆନ୍ତି, 
ଅସୁବିଧାଟା କେଉଠି ଥଲା ? ଡାକ୍ତର ବାବୁ ସେ ବିଷୟରେ ବୁଝାଇବାକୁ ଆରମ୍ଭ 
କଲେ | ତାଙ୍କ ବିଷୟ ବସ୍ତୁ ଥୁଲା, ˆ ' ଆମ ଦେହ ପାଇଁ ପଞ୍ଚାମୃତ । ?? ଏ ବିଷୟରେ 
ପିଲା ଯାହା ଯାହା ଜାଣିବାକୁ ଚାହିଁଲେ ସେ ସବୁ ବୁଝାଇଲେ । 
୯ 
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ଆଲୋଚନାର ମଞ୍ଜଗୁଡିକୁ ଗୁରୁଜୀ ଓ ପିଲାମାନେ ଏପରି ଟିପି 


a a 


ରୋଗ କାହିଁକି ହୁଏ ? କିପରି ହୁଏ ? 


ମଣିଷ ପରି କୁକୁର, ମୂଷା, ପିମ୍ପୁଡି, ଶୁଆ, ହାତୀ, ଆଦି କେତେ ରକମର 
ଜୀବ ଜନ୍ତୁ ଅଛନ୍ତି । ସମସ୍ତଙ୍କ ଦେହ ଅଲଗା ଅଲଗା । ସମସ୍ତଙ୍କର ଖାଇବା ଓ ରହିବ 
ଜାଗା ବି ଅଲଗା | ଆମେ ମଣିଷ କଥା ଦେଖ୍ବା | ଆମର ହାତ, ଗୋଡ, ପେଟ, 
ମୁଣ୍ଡ, ଦାନ୍ତ ଆଦି ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ରହିଛି । ସମସ୍ତେ ଭଲ ରହି ଠିକ୍‌ କାମ କରିବା ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ, ପାଣି, ସଫା ସୁତୁରା, ଖୁସି, ବିଶ୍ରାମ ଆଦି ଯନ୍‌ ଲୋଡା ହୁଏ | ଏଥ୍‌ରେ 
ଅଭାବ ହେଲେ ଅଙ୍ଗଟିର ଅସୁବିଧ। ହୁଏ । ସେ ଖରାପ ହୁଏ | 


ଦେହର ଯେ କୌଣସି ଜାଗାରେ ଏପରି ଅସୁବିଧା ଦେଖା ଦେବା? ଆମେ 
ଗୋଟିଏ ଶହ୍ଦରେ ରୋଗ ବୋଲି କହୁ । ଆମ ଦେହ ପାଇଁ ଯାହା ଯାହା 5ଲାଡା, 
ସେଥ୍‌ରେ ଅଭାବ ହେଲେ ଆମେ ରୋଗିଣା ହୋଇଯାଉ | ଆମର କାମ କରିବାର 
ବଳ କମିଯାଏ । ଦେହ ବେଶୀ ଖରାପ ହେଲେ ଆମେ ଏପରିକି ଚାଲ ବୁଲ କରି 
ପାରୁ ନାହିଁ । ଦେହ ଠିକ୍‌ ହେବା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ କିଛି ସମୟ ଲାଗେ ! କେତେଜ ରାଗ 
ଆପେ ଆପେ ଭଲ ହୋଇଯାଏ । ଆମ ଦେହ ନିଜେ ନିଜେ ସୁଧୁରି ଯାଏ । କିନ୍ତୁ 
କେତେକ ରୋଗ ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ ଲୋଡା ହୁଏ । ଦେହର ଅଉାବଟିକୁ 
ପୂରଣ କରିବା ପାଇଁ ସେ ଓଷ ଦିଅନି । ଜଗିରଖ୍‌ ଚଳିଲେ ଦେହ ପୁଣି ଠିକ୍‌ 
ହୋଇଯାଏ । 


ବେଳେ ବେଳେ ବାହାରର କେତେକ କ୍ୂନି ଜୀବ (ଜୀବାଣୁ, ଭୂତାଣୁ ଆଦି ) 
ବା ଅନ୍ୟ କାରଣରୁ ବି ଆମର ଦେହ ଖରାପ ହୁଏ । ଦେହରେ କେତେକ ଅସୁବିଧା 
ଦେଖାଦିଏ । କିନୁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ କଥା ମାନି ଚଳିଲେ ଏସବୂ ଭଲ ହୋଇଯାଏ । 


ଆମ ଦେହ ଲିଚରେ କାହାର କାମ କ'ଣ ? 


ଦେହରେ ରୋଗ କିପରି ହୁଏ ଜାଣିବ। ଆଗରୁ ଦେହର ଗଠନକୁ ଆମେ 
ଭଲ ଭାବେ ବୁଝିବା ଦରକାର । ବାହାରୁ ଆମେ ଆମର ହାତ, ଗୋଡ, ପେଟ, 
ଅଣ୍ଟା. ଛାଚି ବେକ ଆଦିକୁ ଦେଖ୍‌ ପାରୁଛେ | ଦର୍ପଣଟିଏ ଧରିଲେ ଆମେ ମୁହଁ, 
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ମୁପ୍ତର ଆଗ ପଛ, ଦେହର ପଛଭାଗ ଏସବୁକୁ ଦେଖ୍‌ ପାରୁଛେ । ବାହାରୁ ଦେଖ୍ବା 
ପାଇଁ ଏହା ବେଶ୍‌ ଗୋଲ ଗାଲିଆ ଓ ସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯାଏ | ଏହାକୁ ସଜାର ରଖ୍ବା 
ପାଇଁ ଆମେ ଗାଧୋଉ, ତେଲ ଓ ସାବୁନ ଲଗାଉ, ନଖ, ବାଳ କାଟୁ, ଜାମା ପିନ୍ଧ, 
ଛତାଧରୁ, ଜୋତା ପିନ୍ଧ..... ଏମିତି କେତେ କଣ କରୁ | 


— 


ଦେହର ଭିତରେ ଆମର ଅନେକ ଅଙ୍ଗ ରହିଛି । ଆମେ ଏସବୁକୁ ଦେଖ୍‌ 
ପାରିବା ନାହିଁ। କିନଧୁ ମଲା ମଣିଷର ଦେହକୁ କାଟି ବା, ଅପରେସନ୍‌ ବେଳେ ବା 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କ ଦେହର ଭିତର ସହ ତୁଳନା କରି ମଣିଷ ଏ କଥା ଜାଣି 
ପାରିଛି । ଏହାକୁ ବୁଝିବା ପାଇଁ ଆମେ ଚିତୁକୁ ଦେଖ୍ବା । ଆମ ଦେହଟିକୁ ତିନିଟି 
ଭାଗରେ ଦେଖାଯାଏ । ୧. ମୁଣ୍ତ ୨. ଗଶ୍ତି ୩. ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ଯଙ୍ଗ । 


୧. ମୁଣ୍ତ : ଏହା ଦେହର ଉପର ଭାଗରେ ଥାଏ । ଖପୂରୀକୁ ଦେଖ୍ଲେ 
ଜଣା ପଡେ ଯେ, ଆମର ମୂଳ ଯନ୍ତ୍ର ମସ୍ତିଷ୍ଟଟି ଏହି ଖପୂରୀର ଟାଣ ହାଡ ମଧ୍ଯରେ 
ସୁରକ୍ଷିତ ହୋଇ ରହିଥାଏ | ଆଖ୍‌ ଦୂଇଟି କୋରଡ ମଧ୍ଯରେ ଖଞ୍ଜି ହୋଇ ରହେ । 
ଏହା ଛଡା ମୁଣ୍ଡରେ କାନ, ନାକ, ପାଟି ଆଦିର ସୁବିଧା ରହିଥାଏ । 


୨. ଗଶ୍ତି : ବେକ ଦ୍ଵାରା ମୁଣ୍ଡଟି ଗଣ୍ଡି ସହ ଯୋଡାଥାଏ । ଗଣ୍ଡିର ଦୂଇଟି 
ଭାଗ ଥାଏ : ଛାତି ଓ ତଳ ପେଟ । ଛାତିର ଭିତର ପାଖରେ ପଞ୍ଜରା ହାଡଗୁୂଡିକ 
ସଜାଇ ହୋଇ ରହିଥାଏ । ଏହା ଭିତରର ହୃତପିଣ୍ଡ ଓ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌୍କୂ ସାଇତି 
ରଖ୍ଥାଏ । ଏହାର ତଳକୁ ପେଟ ଭିତରେ ପାକସ୍ଥଳୀଟି ଆଏ । ଏହା ସହିତ ଖାଦ୍ୟ 
ନଳୀ, କଲିଜା, ପିଭକୋଷ, ବୃକକ୍‌ ଓ ଜନନ ଅଙ୍ଗ ସବୁ ଯୋଡି ହୋଇଥାଏ । 
ଖାଦ୍ୟ ନଳୀଟି ପାଟିରୁ ମଳ ଦ୍ଵାର ଯାଏଁ ଲମ୍ବିଥାଏ । ଏହାର ଲମ୍ବ ପାଞ୍ଚଟି ମଣିଷଙ୍କଠୁ 


୧୧ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବି ଅଧ୍କ ହୁଏ | ପାକସ୍ଥଳୀ, କ୍ଷୁଦ୍ର ଓ ବୃହତ ଅନ୍ତ ଯକୃତ ଆଦି ମିଶି ଖାଦ୍ୟକୁ ହଜମ 
କରନ୍ତି । ଏଥ୍‌ରୁ ସାର ଓ ଲବଣ ଗୁଡିକୂ ଶୋଷି ନିଅନ୍ତି । ବୃକକ୍‌ ରକ୍ତକୁ ବାଣି ସଫା 
କରେ । ମୃତ୍ରକୁ ଅଲଗା କରି ମୂତ୍ର ନଳୀ ଭବ ୨!୧ାଇକୁ ପଠାଏ । ମେରୁଦଣ୍ଡଟି 
ଗଣ୍ଡିଟିକୁ ସଜେଇ ଧରିଥାଏ | ଏହା ଉପରେ ମାଂସପେଶୀ ସନ ମଜେଇ ହୋଇ 
ଦେହକୁ ବଳ ଯୋଗାଏ । ରକ୍ତ ନଳୀଗୁଡିକରେ ହୃତପିଣ୍ଡରୁ ବିଚ: ରନ୍ତ ଦେହ 
ସାଲ ¬ ¬ ହୁଏ ; 

ଏହା ଛଡା ମସ୍ତଶ୍ଚରୁ ଅନେକ ସରୁ ସରୁ ନଳୀ ଦେହ ସାରା ବିଛେଇ ହୋଇ 
ଆମକୁ ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗର ଖବର ଶୂଣାଉ ଥାନ୍ତି । ଏହାକୁ ସ୍କାୟୁ ବୋଲି କୃହାଯାଇଥାଏ । 
ମେୋ।ଟ ଉପରେ ଦେହ ଭିତରେ ୮ / ୧୦ଟି ଅଲଗା ଅଲଗା କାମ ଚାଲିଥାଏ । ପବନ 
ଚଳା ଚଳ, ଖାଦ୍ୟ ହଜମ, ରକ୍ତ ସଫେଇ ଓ ଚଳା ଚଳ, ମଳମୂତୁ ସଫେଇ, ଖବର 
ଦିଅ। ନିଆ, କୋଷ ଭଙ୍ଗା ଗଢା, ପ୍ରଜନନ ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତି ଏମିତି ବିଭିନ୍ନ କାମ | 
ଏସବୂରକୂ ଚଳାଇବା ପାଇଁ ଅଲଗା ଅଲଗା ରସ ସବ ଝରି ଚାଲିଥାଏ । କିଏ ରନ୍ତରେ 
ମିଶି କାମ କରେ । କିଏ ନିଜେ ନିଜେ କାମ କରେ । 


୩. ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ : ଦେହର ବିଭିନ ଜାଗାରେ ଅନେକ ଅଙ୍ଗ ଲାଗି ରହି 
କାମ କରୁଥାନ୍ତି । ହାତ, ଗୋଡ, ଆଙ୍ଗୁଠି ଆଦି ଅଙ୍ଗରେ ହାଡ ଓ ମାଂସପେଶୀ 
ସଜେଇ ହୋଇ ରହିଥାନ୍ତି । ଏମାନେ ବାହାରର ଅଧ୍କାଂଶ କାମକୁ ତୁଲାଇ ଥାନ୍ତି । 
ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ, ଶୁଣିବା, ଶୁଙଦିବା, ଚାଖ୍ବା, ଛୁଇଁବା ଆଦି କାମ ସବୁ ବେଳେ 
ଚାଲି ଥାଏ । କିନ୍ଧୁ ପାଟି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗାଇବା, ଧାଇଁବା, ଖେଳିବା, ବଲିବା, 
ଗାଡି ଚଲାଇବା ଆଦି ପାଇଁ ହାତ, ଗୋଡ ଆଦି ଅଙ୍ଗ ହିଁ କାମରେ ଲାଗେ । 


ଦେହ କେଉଁଥ୍‌ରେ ତିଆରି ? 


ଘରଟିଏ ବନାଇବା ପାଇଁ ଆମେ ଝାଟି ଉପରେ ମାଟି ବୋଳି ଥାଉ । 
ବେଶୀ ପଇସା ଥ୍ଲେ ଆମେ ଇଟା ବା ପଥରକୁ ସଜାଇ ରଖ୍‌ ଏହା ଉପରେ 
ସିମେଣ୍ଟ ପଲସ୍ତରା ବୋଳୁୂ ! ଆମ ଦେହ ମଧ୍ଯ କେତେକ ମୂଳ ଜିନିଷରେ ତିଆରି । 
ଏହାର ନୀ “କୋଷ” | ଏହା ଖାଲି ଆଖ୍କୁ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ | ଅଣୁବୀକ୍ଷଣରେ 
ଦେଖ୍ହୁଏ | 
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କୋଷ ହେଉଛି ଦେହର ମୂଳ ଏକକ | ଲକ୍ଷ ଲକ୍ଷ କୋଷ ପାଖକ୍ର ପାଖ ଲାଗି 
ରହିଥାନ୍ତି । କୋଟି ଜୋଟି କୋଷ ମିଶି ଗୋଟିଏ ଅଙ୍ଗ ତିଆରି ହୋଇ ଥାଏ | 
ଅନେକଗୁଡିଏ ଅଙ୍ଗ ମିଶି ଆମର କଙ୍କାଳ, ପାଚତନ୍ତ୍ର, ଶ୍ଵାସ ତନ୍ତ୍ର, ସ୍ମାୟୁ ତନ୍ତ୍ର, 
ମଳ ସଫା ତନ୍ତ୍ର, ଆଦି ବ୍ୟବସ୍ଥା ତିଆରି ହୋଇଛି। ପ୍ରତ୍ୟେକ ବିଭାଗ ଅଲଗା ଅଲଗା 
କାମ କରିଥାଏ | 


ପଚ ତନ୍ତ୍ର 


ଆମ ଯାହା ଖାଇଲେ ବି ପାଚ ତନ୍ତ୍ର ଏହାଜୁ ହଜମ କରି ଏଥ୍‌ରୁ ଖାଦ୍ୟ ସାର 
ଓ ଲବଣ ଶୋଷି ନେଇଥାଏ । ପ୍ରତିଦିନ ଆମେ ବିଭିନ୍ନ କାମ କରିବା ପାଇଁ ଯଥେଷୁ 
ଶର୍ତ ଲୋଡିଥାନ୍ତି। ଆମେ ଖାଦ୍ୟରୁ ଏହି ଶର୍ତ ପାଇଥାନ୍ତି । ପ୍ରଥମେ ଆମେ ପାଟିରେ 
ଚୋବାଇବା ଠାରୁ ହଜମ କାମ ଆରମ୍ଭ ହୋରଥାଏ । ଜିଛି ସମୟ ପରେ ଏହା 
ତଳକ୍ର ଖସି ଯାଇ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ପହଞ୍ଚେ । ଏଠାରେ ବିଭିନ୍ନ ରସ ମିଶି ଏହା ତରଳ 
ହୋଇ ଯାଏ । ଆମ ଦେହ ଏଥ୍‌ରୁ ଖାଦ୍ୟସାର ଓ ଲବଣକ୍ର ଶୋଷିନିଏ । ବଳଜା 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଏହା ମଳଦ୍ଵାର ଦେର ବାହାରକୁ ଫିଙ୍ଗଦିଏ । ଖାଦ୍ୟକୁ ହଜମ କରିବାରେ 
ଦାନ୍ତ ପ୍ରଥମ କାମ କରିଥାଏ । ଚୋବାଇବା ବେଳେ ଖାଦ୍ୟଗୁଡିକ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ 
ହୋଇଯାଏ । ଏଥ୍‌ରେ ଲାଳ ମିଶି ହଜମ କାମ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ଦାନ୍ତର ଯନ୍‌ ନେବା 
ବହୁତ ଜରୁରୀ | 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଏହାର କାମ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜୀବ ବଞ୍ଚ୍ବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡି ଥାଏ । ଜିନ ସବୂ ଜୀବଙ୍କର 
ଖାଦ୍ୟ ଅଲଗା ଅଲଗା | ନିଜ ଦେହର ଗଠନ ଅନୁସାରେ କିଏ, କ”ଣ ଖାଇଥାନ୍ତି । 
ପିମ୍ପଡିର ଖାଦ୍ୟ ଉଇ ଖାଇ ପାରେ ନାହିଁ ଜିମ୍ବା ମାଙ୍କଡ, ଗାର, ବାଘର ଖାଦ୍ୟ 
ମଣିଷ ଖାଇପାରେ ନାହିଁ | କେବଳ କେତେକ ଖାଦ୍ୟରେ ମେଳ ରହେ | 
ଚିଡିଆଖାନାରେ ପିଲାମାନେ ସାଙ୍ଗମାନଙ୍କ ସହ ମିଶି ପଶୁ ପକ୍ଷୀ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଓ ବେମାରରେ ପତିଲେ | ଖାଦ୍ୟ ଓ ରୋଗ ମଧ୍ୟରେ ଏକ ଗୁମର ସମ୍ପର୍କ ରହିଛି । 
ଆମେ ଏହାକୁ ଜାଣିବା ଦରକାର । ଆମ ଦେହର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର କାମ ପାଇଁ 
ତିନି ପକାରର ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡା ହୋଇଥାଏ । 
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୧. ଶାଳି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ (ଶଣ୍େଚସ/ର, ସ୍ନହସ/ର) 
୨. ବେହ ଗଢା ପାଇଁ ଖାଦୟ (ପୁର୍ିସ/ର) 
୩. ରୋଗ ପୁତିରେ/ଧ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ (ଧ/ଚୁସ/ର ଓ ଲବଣ) 


୧. ଶକ୍ତି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ : ଜୀବନ ଭିତରେ ଆମେ ଅନେକ ପ୍ରକାରର କାମ 
କରି ଚାଲିଥାଉ | ଗାଡିଟିଏ ଧାଇଁବା ପାଇଁ ତେଲ ଦରକାର ହୁଏ | ତେଲ ନଥ୍ଲେ 
ଗାଡି ଚାଲି ପାରେ ନାହିଁ । ସେପରି ଆମର ବିଭିନ୍ନ କାମ ପାଇଁ ଶର୍ତି ଦରକାର | 
ଖେଳିବା, ଧାଇଁବା, ଡେଇଁବା, କୁଦିବା, ଉଠିବା ଆଦି ସବୂ କାମ ପାରଁ ଆମର 
ଯଥେଷ୍ଟ ଶର୍ତି ଲୋଡା ହୁଏ । ଆମେ ଯେ ଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି ସଥ୍‌ରୁ କେତେକ ଳିର୍ଦଦିଷ୍ଠ 
ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ଶର୍ତି ଯୋଗାଇ ଥାଆନ୍ତି । 


ଏଗୁଡିକ ଆମକୁ ଜାଳେଣୀ କାଠ ଭଳି ଶର୍ତି ଦିଅନ୍ତି । ଚାଉଳ, ଗହମ, ମକା, 
ମାଶ୍ତିଆ, ବାଜରା, ଭୂଇଁ ଚଣା, ଆଳୁ, ଚିନି, ଗୁଡ, ଆଦି ଏହି ଦଳର । ଏହାକୁ 
ଆମେ ଶ୍ଵେତସାର ବୋଲି କହିଥାନ୍ତି । ଏହା ଛଡା ତେଲ ଓ ଘିଅରୁ ମଧ୍ଯ ଶକ୍ତ ମିଳି 
ପାରେ ! ଏହାକୁ ସ୍ଲେହସାର ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏଥ୍‌ରୁ ଅଛ ଖାଇଲେ ବି ଯଥେଷ୍ଟ 
ଶର୍ତ ମିଳି ଥାଏ । 


୨. ଦେହଗଢଡା ଖାଦ୍ୟ ( ପୃଷ୍ଟି ସାର ): ଆମେ କାମ କରିବା ସମୟରେ 
ଆମ ଦେହର ଅନେକ କୋଷ ଭାଙ୍ଗ ଯାଏ | ଏଗୁଡିକୁ ବଦଳାଇ ଏଠାରେ ନୂଆ 
କୋଷ ଲଗାଇବାକୁ ପଡେ ପୁଷ୍ଟିସାର ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାରା ଏହି କାମ ହୋଇପାରେ । 
ଏହା ଦେହକୁ ବଢିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ସବୂ ବୟସର ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା 
ଦରକାର ! କିନୁ ବଢିଲା ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଅଧ୍କ ଲୋଡା ହୁଏ | ଏହା ମାଛ, 
ମାଂସ, କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, ଆଦିରେ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ବୂଟ, ବିନ୍ସ୍‌, ମଟର, 
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Co — : 
ହରଡ, ମୁଗ, ଆଦି ଡାଲି, ଭୂଇଁଚଣା, ଦହି, ଚହୁ।, ଶାଗ, ବନ୍ଧାକୋବି ଆଦି 
ଶାଗୁଆ ପନିପରିବାରେ ବି ଏହି ସାର ଥାଏ । ଏହାକୁ ଯଥେଷ୍ ପରିମାଣରେ ନ 
ପାଇଲେ ଲୋକଟି ଦୂର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । ତ।!”ର ଦେହ ଓ ମନ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ବଢିପାରେ 
ନାହିଁ । 


୩. ରୋଗ ପ୍ରତିଷେଧକ ଖାଦ୍ୟ (ଧାତୁସାର ଓ ଲବଣ) : ଶ୍ଵେତସାର, 
ସ୍ବେହସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର ଆମ ପାଇଁ ମୁଖ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ଧୁ ଏଥ୍ସହ ଆଉ 
ଏକ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ସବୁବେଳେ ଲୋଡା ହୋଇଥାଏ । ଦେହକୁ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରୁ 
ମୁକ୍ତ ରଖ୍ବାରେ ଏହା ଭଲ କାମ କରେ | ଜୀବସାର, ଧାତୁସାର ଓ ଲବଣଗୁଡିକ 
ଏ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ | ମୁଖ୍ୟତଃ ତଟକା ପନି ପରିବା, ଫଳ, ଶାଗ ଓ ଆମିଷରୁ ଏହା 
ମିଳିଥାଏ । ଏହାକୁ ଦୂଇ ଭାଗ କରି ପାରିବା । ସଜନା ଶାଗ, ବନ୍ଧା କୋବି, 
ମୂଳାଶାଗ ଓ ଅନ୍ୟ ଶାଗରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଲୁହା ରହିଥାଏ । ଏହା ଆମ ରଚ୍ତଜୁ ଲାଲ୍‌ 
ରଙ୍ଗ ଦେଇଥାଏ । 
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ଅମୃତ ଭଣ୍ଡା, ଗାଜର, କଖାରୁ, ଟମାଟ, ପାଚିଲା ଆମ୍ବ ଆଦି ନାଲିଆ 
ରଙ୍ଗର ଫଳ ପରିବା; ଦହି, ଲହୁଣୀ, ଚହା ଆଦି କ୍ଷୀରଜାତ ଖାଦ୍ୟ, ଅଭ୍ତା, କଲିଜା 
ଆଦି ଆମିଷ ଓ ଶାଗୁଆ ପନି ପରିବାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଜୀବସାର କ ଥାଏ । ଏହା ଆଖ୍‌ 
ପାଇଁ ଦରକାର | ଏହି ଜୀବସାର ଓ ଧାତୁସାର ନିୟମିତ ଖାଇବାକୁ ପଡେ | ଏହାର 
ପରିମାଣ କମିଗଲେ ନାନା ପ୍ରକାରର ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ! 


ଇ/ଦସ/ର ଥୁବ/ ଗ/ଡ ଧା/ଚୁସ/ର ଥୁବ/ ର/ଦୟ 


ପନି ପରିବା ଶାଗ,ବୁଟ ଲୁଣ 
ଫଳ ମୂଳ ବନ୍ଧା କୋବି କ୍ଷୀର 
ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କ୍ଷୀର ସଜନା ଛୁଇଁ କଲିଜା 


ଉପରେ ଲେଖାଥ୍ବା ତିଳି ( ୧, ୨,୩) ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ବେଶୀ ଖାଇବା 
ଦରକାର | ଏଥ୍‌ରୁ କେଉଁଟି ବି କମିଗଲେ ରୋଗର ସମ୍ଭାବନା ଦେଖାଦିଏ ! 


ପେଟେ ଖାଇ ବି ଓପାସ 


ଆମ ସମାଜରେ ଏହି କଥାଟି ମନେ ରଖ୍ବା ବେଶୀ କରୁରୀ | ଜଣେ ଯଦି 
କେବଳ ପେଟେ ଭାତ ଖାଇବ, ତେବେ ସେ ଓପାସ ରହିବା ଭଳି ହେବ | କାରଣ 
ସେ କେବଳ ଶ୍ଵେତସାର ହିଁ ଖାଉଛି । ସ୍ବେହସାର, ପୁଷ୍ଚିସାର, ଧାତୁସାର, 
ଜୀବସାର, ଲବଣ ଆଦି ଏଥ୍‌ରେ ନଥାଏ । କିଛି ଲୋକ କେବଳ ପଖାଳ, ଲୁଣ, 
ଲଙ୍କା, ପିଆଜ ଖାଇଥାଆନ୍ି । ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ସେମାନେ ଅଧ୍କା କିଛି ଖାଇ 
ନଥାନ୍ତି 


ଜିନ୍ଧୁ ଅନେକ ଦିନ ଧରି ଏପରି ଖାଇଲେ ଦେହରେ ବିଭିନ୍ନ ଅସୁବିଧା ଦେଖା 
ଦେଇପାରେ । ଏଥ୍‌ସହ କିଛି ଡାଲି, ଶାଗ, ପରିବା ଆଦି ଖାଇବା ନିହାତି ଜରୂରୀ | 
ଏଥ୍‌ରେ ବିଶେଷ ଖର୍ଚ୍ଚ ହୋଇ ନଥାଏ । ବାଡି ବଗିଚାରେ ଆମେ ସହଜରେ ଏସବୁ 
ଉପୂଜାଇ ପାରିବା ! 
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ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 


କାମିକା ଲୋକ, ଗଭିଣୀ ମହିଳା ଓ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧ୍କା ପରିମାଣର 
ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡା ହୋଇଥାଏ 1 ଅଧ୍କା କହିଲେ, କେବଳ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ 
ଖାଦ୍ୟ ନୁହେଁ । ସବୂ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟକୁ ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଅନୁପାତରେ ନେବାକୁ ପଡେ | 
ତା ହେଲେ ହିଁ ଦେହର ଚାହିଦା ମେଣ୍ଟି ପାରେ । କାମିକା ଲୋକଙ୍କର ଖ୍ଆପିଆରେ 
ଏଡେ ବାଛ ବିଚାର ନଥାଏ । ତାଙ୍କୁ ପ୍ରବଳ ଭୋକ ଲାଗେ । ଡେଣୁ ସେମାନେ ଯାହା 
କିଛି ପେଟେ ଖାଇ ଦିଅନ୍ତି । 


କିନ୍ତୁ ଏହା ଠିଜ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ନୂହେଁ । ସେମାନେ ସବୁ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟକୁ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ହିଁ ଦେହ ସୁସ୍ଥାଃୟ ନିରୋଗ ଓ କାମିକା ରହିପାରେ । ଆମର 
ଅଧ୍କାଂଶ ମୂଲିଆ ଭାଇ ଭଉଣୀମାନେ କଠିନ ପରିଶ୍ରମ କରନ୍ତି | କିନୁୁ ଗରିବୀ 
ଯୋଗୁଁ ହେଉ ବା ଜାଣି ନଥ୍ବା ଯୋଗୁଁ ହେଉ, କେହି ବି ସନୁଳିତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ 
ନଥାନ୍ତି । ପେଟେ ଭାତ, ଲୁଣ, ଲଙ୍କା ହିଁ ତାଙ୍କର ହାରାହାରି ଭୋଜନ ହୋଇଥାଏ । 
ଅଧ୍କା ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପାରିଲେ ସେମାନେ ଅଧ୍ଜ ସୂସ୍ଥ ହୋଇ ପାରନ୍ତେ ଓ 
ବେଶୀ କାଳ ଜିଇଁ ଅଧ୍କ କାମ କରି ପାରନ୍େ । 


ପିଲ। ଓ ଗର୍ଭିଣୀ ମହିଳାମାନେ ଖ୍ଆପିଆରେ ବେଶୀ ବଛାବଛି କରନି । 
ପାଟିକୁ ଯାହା ସୁଆଦ ଲାଗେ, ତାହା ହିଁ ଖାଆନ୍ି । କିନୁ ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଦେହ 
ଅଧ୍କା ପରିମାଣର ସୂଷମ ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡିଥାଏ | ସେମାନେ ସୂଆଦ ଖୋଜିବା 
ଯୋଗୁଁ ଦେହର ଅନେକ ଚାହିଦା ପୂରଣ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କ 
ଠ!ରେ ଅନେକ ଅସୁବିଧା ଦେଖାଦିଏ । ବିଶେଷ କରି, ମହିଳାଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ରକ୍ତହୀନତା ଓ ମନ୍ଦ ପୁଷ୍ଟି ( ପିଲାଙ୍କ ଠାରେ ବି) ବେଶୀ ଦେଖାଦିଏ । 


ଜଣେ ଲୋକର ବୟସ ଓ ଶରୀର ଗଠନ ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ 
ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ବଣକୁ କେତେ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଲୋଡା ହୁଏ, ଚାହା 
ଆମେମାନେ ଜାଣିବା ଦରକାର । ବିଭିନ ଖାଦ୍ୟରେ କେତେ ପରିମାଣର ଶକ୍ତି 
ମିଳି ପାରିବ ? ଏହା ଜାଣିବା ପାଇଁ ଆମକୁ ଏକ ନୂଆ ଏକକ ଜାଣିବାକୁ ହେବ ! 
ଏହାର ନାମ କାଇେୋରୀ | ଜିଲେ ଚାଉଳରୁ ସାକେ ଚିନି କିଲେ। (ପ୍ରାୟ ୩୫୦୦) 
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କାଲୋରୀ ଶଚ୍ତି ମିଳିପାରେ । କିଲେ ହରଡ ଡାଲିରୂ ଚାଉଳ ଅପେକ୍ଷା ଅନ୍ତ ଅଧ୍ଜ 
ଶର୍ତ ମିଳି ପାରେ | ଏକା ପରିମାଣର ମାଛରୁ ପ୍ରାୟ ୧ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଓ କୁକୁଡା 
ଅଣ୍ଡାରୁ ୧୭୫୦ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତ ମିଳିଥାଏ | ଆମକୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଶକ୍ତିର ପରିମାଣ 
ଓ ବିଭିନ୍ନ ସାରର ଅନୁପାତକୁ ଜଗିବାକୂ ପଡେ | ବିଭିନ୍ନ ବୟସର ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅଲଗା ପରିମାଣର ଶର୍ତି ଲୋଡା ହୋଇଥାଏ । ଜଣେ ଜାମିକା ପୂରୁଷ ଲୋକ 
ପାଇଁ ଦିନକୁ ୩୦୦୦ କାଲୋରୀ ଶନ୍ତି ଦରକାର ହୁଏ । 


ଜଣେ ମହନାଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରାୟ ୨୬୦୦ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ଲୋଡା ହୁଏ | କିନ୍ତୁ 
` ୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧ୍କା ଶକ୍ତି ଲୋଡା ଥାଏ | ସେପରି ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅଧ୍ୟ | ବଷୈ, ଦି ବଷର ଛୁଆଁଟଏ ପାଇ ଦନକୁ ଏକ କିଲୋ କାଲୋରୀ ଶର୍ତ 
ଲୋଡା ହୁଏ । ପାଞ୍ଚ ବର୍ଷ ବେଳକୁ ଏହାର ପରିମାଣ ଦେଢ 'କିଲୋକୁ ବତିଯାଏ । 
ବାର ବର୍ଷର ହେଲା ବେଳକୂ ସେ ଜଣେ ବଡ଼ ମଣିଷ ସହ ସମାନ ଖାଦ୍ୟ ଶକ୍ତି 
ଲୋଡେ (ପ୍ରାୟ ୨ ଜିଲୋ କାଲୋରୀ ) ! ଗଭିଣୀ ମହିଳାଙ୍କ ପେଟର ଛୁଆଁ ପାରଁ ଓ 
ପିଲାଙ୍କର ବଢନ୍ତା ଦେହ ପାଇଁ ଶକ୍ତିର ଚାହିଦା ବଢିଯାଏ । 


ଦେହରେ କୌଣସି ଅସୁବିଧା ଦେଖା ଦେଲା ପରେ ହିଁ ଆମେମାନେ ଦେହ 
ଜଥା ଚିନ୍ତା କରୁ | ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଠାରୁ ଖଷଧ ଓ ଚିକିସ୍‌। ଚାହୁଁ । ଜିନ ଏହା ଏଜ ଭୁଲ 
କାମ | ଆମେ ଯାହା ବି କାମ କରିବା ପାଇଁ ଏକ ସୂସ୍ଥ ଦେହ ଓ ଖୁସି ମନ ଦରକାର । 
ଏହା ବିନା କୌଣସି କାମର ମାନ ଭଲ ହୋଇ ପାରେ ନାହିଁ । ଜଣେ ଅସୂସ୍ତ ଲୋଜ 
କେବେ ସୂସ୍ଥ ଓ ଉନ୍ନତ ଚିନ୍ତା କରି ପାରେ ନାହିଁ । ସେ ସୂସ୍ଥ ଥୁଲେ ନିଜ ଚିନ୍ତାଧାରା ଓ 
ଚିନ୍ତା ଅଧ୍କା ବଳିଷ୍ଠ ସମାଜ ଉପଯୋଗୀ ଓ ସୁସ୍ଥ ହୋଇ ପାରେ । 


ତେଣୁ ଜୀବନରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକୁ ହିଁ ସବୁଠୁ ବେଶୀ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଆ ଯାଇଥାଏ । ସୁସ୍ଥ 
ଅର୍ଥ କେବଳ ମାଂସପେଶୀ ବଢାଇବା ନୁହେଁ, ବରଂ ଫୁରି ହେବା, ଖୁସି ହେବା ଓ 
ଅଧ୍କା କାମ ( ଉଭୟ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ) କରି ପାରିବା | ଏଦିଗରୁ ଯାହାର 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ଥାଏ, ସେ ହିଁ ସବୁଠୁ ଭାଗ୍ୟବାନ ଓ ଖୁସିଲୋକ ବୋଲି କୁହା 
ଯାଇଥାଏ | ସଂସ୍କୃତରେ ଗୋଟିଏ ଶ୍ଲୋକ ଅଛି ଯେ ˆ“ ଶରୀରମାଦ୍ୟଂ ଖଳୁ ଧର୍ମ 
ସାଧନମ୍‌ | ?? (ଆଗ ସୁସ୍ଥ ଦେହ, ତା'ପରେ ବାକି ସବୂ କାମଦାମ ) । ଓଡିଆରେ 
କୁହାଯାଏ ଯେ ¢“ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ସମ୍ପଦ । ” ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଜଗି ଚଳିବା ପାଇଁ ଓଷଧ ବା 
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ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ସବୁଠୁ ଦରକାରୀ । ତେଣୁ କୁହାଯାଏ ଯେ, 
“‹ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ, ଆମ ପାଇଁ ଡାକ୍ତର ଓ ଓଷଧ । '? ଜଣେ ଖ୍ଆ, ପିଆକୁ ଜଗି 
ଚଳିଲେ ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ଦଉଡିବାକୁ ପଡିବନି | ଜଣେ ସାଧାରଣ ମଣିଷ ଅପେକ୍ଷା 
ସେ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ କାଳ ଜିଇଁ ପାରିବ | 


କେଉଁ ଖାଦ୍ୟର ତାକତ କେତେ ? 


ଖାଦ୍ୟ ଶ୍ଵେତସାର ସ୍ବେହସାର ପୁଷ୍ଟିସାର ଜୀବସାର ଧାତୂସାର ଶକ୍ଚି 
(ଗ୍ରାମ) (ଗ୍ରାମ) (ଗ୍ରାମ) (ଗ୍ରାମ) (ଗ୍ରାମ) ଜାଇଲୋରୀ 


ଭଷୁନୀ ଚାଉଳ ୮୦ 
ଅଟା ୭୦ 
ହରଡ ଡାଲି ୬୦ 
ଶାଗ ୩ 
ଆଳୁ 

ସଜନା ଛୁଇଁ 

ପିଜୁଳି 

ଟମାଟ 

କଖାରୁ 

କୁକୁଡା ଅଭ୍ତା 

ଗାଇ କ୍ଷୀର ୪.୪ 
ମାଛ ୪.୫ 


ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ଭାବନ୍ତି, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡାରେ ହିଁ ବେଶୀ ବଳ ମିଳେ | 
ଆଜକିକାଲି ଏ ସବୁର ଦାମ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । କିନ୍ତୁ ବାଡି ବଗିଚାର ଡାଲି, ପରିବାରୁ 
ମଧ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ବଳ ମିଳି ପାରିବ ! କମ୍‌ ଖର୍ଚ୍ଚରେ ନିଜେ ଜଣେ ଏ ସବୁ ଉପୁଜାଇ 
ପାରିବ । କମ୍‌ ସାର ଦେଇ ଚାଷ କଲେ ଏହାର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ବେଶୀ ହୋଇଥାଏ 
ଓ ରୋଗର କମ୍‌ ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 


ରୋଗ 


ଆଗରୁ ଆମେ କାରଣ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିଛେ | ଖାଦ୍ୟର ମାନକୁ 
ନେଇ ଅନେକ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ ! ଏଥ୍‌ରୁ କେତେକ ଜଣାଶୁଣା ରୋଗ ବିଷୟରେ 
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ଆଲୋଚନା କରିବା । ଏ ଭିତରୁ କିଛି ରୋଗ ହେଉଛି -ମନ୍ଦ ପୃଷ୍ଟି ( ପୁଷ୍ଟିସାର 
ଅଭାବ ), କ୍ଷୟରୋଗ ( ଶ୍ଵେତସାର ଶନ୍ତି ଅଭାବ ), ଅନ୍ଧାରକଣା (ଜୀବସାର କ 
ଅଭାବ ), ରକ୍ତ ହୀନତା (ଲୁହା ଅଭାବ ), ଅସ୍ଥି ବିକୃତି (ଜୀବସାର-ଘ ଓ ଚୂନ 
ଅଭାବ ), ଚେରି-ବେରି (ଜୀବସାର ଖ୧ ଅଭାବ) ଓ ସ୍କଭି ( ଜୀବସାର-ଗ 
ଅଢାବ ) ! 


ମନ୍ଦ ପୃଷ୍ଟି ( କୁ/ସିଓର୍କର୍‌ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଦ୍ଵାରା ଦେହ ଓ ମନର ବିକାଶ ହୋଇଥାଏ । ଏହାଛଡା ଯେଉଁ 


ଶର୍ତି କାମରେ ଲାଗିଯାଏ, ପୁଷ୍ଟିସାର ତାହାର ଭରଣା କରିଥ!ଏ । ପୁଷ୍ଟିସାର 
କମିଗଲେ ଏହି ଉଭୟ କାମରେ ଅସୁବିଧା .ଦେଖାଦିଏ । 


QQ : 


@ ପିଲାଟିର ଦେହରେ ପାଣି ଜମିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ । ତେଣୁ ସେ ମୋଟା 
ହେବାରେ ଲାଗେ। ପ୍ରଥମେ ହାତ ଓ ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ 
ମୁହଁ ଓ ଦେହସାରା ଫୁଲିବାରେ ଲାଗେ ! 
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୦ ବାଳ ରଙ୍ଗ ଧୀରେ ଧୀରେ କହରା ପଡିଯାଏ । ସହଜରେ ଭାଙ୍ଗିବାକୁ 
ଆଲମ ଉନ, 

@ ପିଲାଟି ମାନ୍ଦା ଜଣାପଡେ । ଚିଡି ଚିଡି ହୁଏ । 

@ ଚମଡା ନାଲିଆ ଦେଖାଯାଏ | ଚମଡାର ଚିକ୍ଟଣତା କମିଯାଏ | ଦେହରେ 
ଛୋଟ ଛୋଟ ଛାପ ଦେଖାଦିଏ । 

@ ଭୋଜ ମରିଯାଏ | ସେ ରୋଗିଣା ଦେଖାଯାଏ | ଲଗାତାର କାନ୍ଦେ | 

ଦେହର ଓଜନ କମିଯାଏ | 

@ ପିଲାଟିର ମାନସିକ ବିକାଶ ବାଧା ପାଏ | ଏହାକ୍ର ମାପି ହୁଏ ନାହିଁ, 
କିନ୍ଧୁ ସେ ମାନସିକ ଦିଗରୁ ମାନ୍ଦା ଜଣା ପଡେ | 


ଏହ/ର ଚିଙ୍କିସ୍‌/ ଓ ପୁଚିଖଷେଧ 


ପିଲାଟିକୁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ପୂଷ୍ଠିସାର ଖାଇବାକୂ ଦିଆଯାଏ । କ୍ଷୀର ଓ 
କ୍ଷୀର ଜାତ ଖାଦ୍ୟ, ଭୂଇଁ ଚଣା, ବଟ, ମଟର, ମ।ଂସ, ଅଭ୍ତା, ମାଛ ଆଦି ଦରଜାର 
ହୁଏ | ଛୁଆଁ ସାନ ଥଲେ ମା” ଦୂଧ ସହ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପୂଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ୟ ମିଶାଲ 
ଦିଆଯାଏ । 


ଏହି ରୋଗଟିରେ ହାତ ଗୋଡ, ପେଟ ଆଦି ଦେହର ଉପରି ଭାଗ ଫୁଲି 
ଥ୍ବାର ଜଣାପଡେ । ଦେହ ଭିତରେ ମଧ୍ଯ ଯକୃତ ଆଦି ଅଙ୍ଗରେ ପାଣି ଜମିଯାଏ । 
ଏହି ପ୍ରକାରର ମନ୍ଦ ପୁଷ୍ଠିକୂ ‘ଓଦା ମନ୍ଦ ପୁଷ୍ଠି? କୁହା ଯାଇଥାଏ । 


କ୍ଷୟ ରୋଗ (ମ/ର/ସ୍ମସ୍‌ ) 


ପିଲାଟି ଖାଇବାକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ନ ପାଇଲେ ତା ଦେହ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ବଢି 
ପାରେ ନାହିଁ। ଦେହଟି ଯଥେଷ୍ଟ ଶନ୍ତି ପାଏ ନାହିଁ । ଶ୍ତିକୁ ଆଧାର କରି ଚାଲୁଥ୍ବା 
ଦେହର ବିଭିନ୍ନ ବାହାର ଓ ଭିତର ଜାମ ବାଧା ପାଏ । ଫଳରେ ସେ ଶୂଖ୍ବାକୁ 
ଆରମ୍ଭ କରେ । ଦେହଟି ତାର କଙ୍କାଳ ପରିକା ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ଧୁ ପେଟଟି 
ଫୁଲିଯାଏ । ଏହାକୁ ଶୁଖ୍ଲା ପ୍ରକାରର ମନ୍ଦ ପୃଷ୍ଟି ବୋଲି ମଧ୍ଯ କହାଯାଏ । 
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@ ପିଲାଟିର ଓଜନ ହାରାହାରି ଓଜନ ଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଏ । 

@ ପିଲାଟି ଶୂଖ୍ଯାଏ । 

@ ମାଂସପେଶୀଗୁଡିଜ ବଢିପାରେ ନାହିଁ । ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 

@ ପିଲାଟିକୁ ଚାରିପାଖର କିଛି ବି ଜିନିଷ ଭଲ ଲାଗେ ନାହିଁ 

@ ଚମ ଶୂଖ୍ଯାଇ ମୋଡି ମୋଡି ହୋଇଯାଏ । 

@ ପିଲାଟି ଚିଡି ଚିଡି ହୁଏ । ତାକୁ ଆମାଶୟ ରୋଗ ଧରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 


ଚିଙ୍କିସୁ/ ଓ 6ରେ/ରା ପ୍ରତିଖେଧ/ 


@ ସାନ ଛୁଆ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସେ ୪ରୂ ୬ମାସ ଯାଏଁ ମାଂ କ୍ଷୀର ପିଇବ । 
୬ମାସ ପରେ ମା!’ କ୍ଷୀର ସହିତ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର ହେବ । 

@ ୪ମାସ ବେଳକୁ ମା” କ୍ଷୀର ସହିତ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଖୁଆଇବାକୁ 
ଦିଆଯିବ । 

@ ଗାର ଅଙଟ୍ଗନ ବାଡି ବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦ୍ରକୂ ନେଇ ପ୍ରତି ମାସରେ ପିଲାର 
ଓଜନ ମପାଯିବ । ବୟସ ସହ ସେ ଠିକ୍‌ ବଢୁଛି ନା ନାହିଁ ଦେଖାଯିବ । 

@ ପିଲାଟିକୁ ଖଜୁରୀଗୁଡ, ଚିନି, ଆଖୁଗୁଡ, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଗହମ, 
ମକା, ବାଜରା, ଘିଅ, ତେଲ ଆଦିରେ ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯିବ । 

@ ପିଲାଟିକୁ ଦିନରେ ୬-୭ ଥର ବାରମ୍ବାର ଖୁଆଇବାକୁ ପଡିବ । 

@ ଏହା ସହିତ ଦେହରେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅସୁବିଧା ଥ୍‌ଲେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ 
ଦେଖାଇବାକୁ ହେବ । 


ଏହି ରୋଗଟିର ମୂଳ କାରଣ ହେଉଛି ଖାଦ୍ୟରେ ଶ୍ବେତସାର,ଚର୍ବିର 
ଅଭାବ । ତେଣୁ ପିଲାବେଳୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଦେଇ ପିଲାଙ୍କୁ ଏହିରୋଗଠାରୁ ଦୂରେଇ 
ରଖ୍ବାକୁ ହେବ ! 
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== ଜୀବସାର ଓ ରୋଗ 

କୌଣସି ଖାଦ୍ୟରେ କେବଳ ଜୀବସାର ହିଁ ନଥାଏ । ଖାଦ୍ୟସାର ସହିତ 
ଏହା କିଛି ପରିମାଣରେ ମିଶି ରହିଥାଏ | କିନଧୁ ଆମେ ଏହାର ଦରକାରୀ ଗୁଣକୁ 
ଜାଣି ନଥାନି । ଆମେ ରୋଷେଇ ବେଳେ ଅନେକ ଦରକାରୀ ଜୀବସାର ଓ 
ଧାତୂସାରକୁ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଅନ୍ତି । ମୋଟ ଉପରେ ଚାରି ପ୍ରକାରର ଜୀବସାର ( କ, 
ଖ, ଗ ଓ ଘ) ଅଧ୍କ ଦରକାର ହୋଇଥାଏ | ଏହାର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ଅନେକ 
ବିପଦଜନକ ରୋଗ ଦେଖାଦିଏ । 


ଅନ୍ଧାରକଣା 


ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର -କ କମିଗଲେ ଲୋକଟିର ଆଖ୍ର କ୍ଷମତା କମିଯାଏ । 
ଅନ୍ଧାରୁଆ ଜାଗାରେ ସେ କିଛି ଦେଖ୍ପାରେ ନାହିଁ । ଏହା ଆରମ୍ଭ ହେବା ପରେ 
ପରେ ଓଷଧ ଖୁଆଇବାକୁ ପଡେ | ଏଥୁରେ ଅବହେଳା କଲେ ଲୋକଟି ପୂରା ଅନ୍ଧ 
ହୋଇଯାଇ ପାରେ । ଆଖ୍‌ ପାଇଁ ଜୀବସାର-“କ”' ର ଏକ ବଡ଼ ଭୂମିକା ରହିଛି । 
ଏହା ଦେହର ଚମ ଓ ବାଳକ ବି ସୂମ ରଖେ ! 


୨୩ 
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ଚ/କସ/ର - କ ଅଜ/କର ଲନ୍ଷଣ : 


° ଏହା ୨ରୁ ୫ ବର୍ଷର ପିଲାଙ୍କ ଠାରେ ବେଶୀ ଦେଖାଦିଏ । 

° ଆରମ୍ଭରେ ପିଲାଟି ରାତି ବା ଅନ୍ଧାରରେ ଦେଖ୍ପାରେ ନାହିଁ । 

୮] ଆଖ୍ଟି ଫିକା ପଡିବାରେ ଲାଗେ ଓ ଆଖ୍ର ଧଟ! ଅଂଶ ମୋଡି 
ମୋଡି ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ | 

® ଆଖ୍ର ଧଳା ଅଂଶରେ ଗୋଟିଏ ତିନି କୋଣିଆ! ଜାଗାରେ 
ମଇଳା ରଙ୍ଗର ଛୋଟ ଛୋଟ ଫୋଟକା ଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଏ | 

© ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଯନ୍‌ ଓ ଚିକିସ୍‌। ଲୋଡା ହୁଏ । ଏଥ୍‌ରେ 
ଅବହେଳା କଲେ ପୂରା ଆଖ୍ଟି ନଷ୍ଟ ହୋଇଯିବ.ର ସମ୍ଭାବନା 
ଦେଖାଦିଏ । 

° ଆଖ୍ପୁଅଟି ଫିକା ଜଣ! ପଡେ ଓ ଏଥ୍‌ରେ ଅତି 5ଛାଟ ଖାଲ 
ଦେଖାଦିଏ । 

© ଆଖ୍ପୁଅ ନରମ ହୋଇ ରକ୍ତ ପରି ନାଲିଆ ଦେଖାଯାଏ ଓ ଅଧ୍କ 


ହେଲେ ଏହା ଫୁର୍ଟ ଯାଇଥାଏ ! ଏଥ୍‌ରେ ଆଖ୍‌ କମ' କାଟେ ନାହିଁ 
କିନ୍ଧୁ ପିଲାଟି ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଏ । 


ଏହ/ର ଚି୍ିସ୍‌/ ଓ ପ୍ରଚିକ/ର : 


ଗୀ ଅଙ୍ଗନବାଡି କେନ୍ଦ୍ରରେ ୧ ରୂ ୫ ବର୍ଷର ଛୁଆଙ୍କୁ ପ୍ରତି ୬ ମାସରେ 
ଜୀବସାର-କ ଟୋପା ବା ବଟିକା ମାଗଣାରେ ଦିଆଯାଏ । ଏହା ପିଲାଙ୍କ ନିୟମିତ 
ଖୂଆଯିବା ଦରକାର ! କାରଣ ୨ରୁ ୫ ବର୍ଷର ପିଲାଙ୍କ ଅନ୍ଧାରକଣା ହୋଇଥାଏ | 
ଏହା ସହିତ ଜଗିରଖ୍‌ ଖ୍ଆପିଆ କରିବାକୁ ପଡେ । 


ବିଶେଷ କରି, ହଳଦିଆ ଓ ନାରଙ୍ଗୀ ରଙ୍ଗର ଫଳ ଓ ପରିବା ( କଖାରୁ, 
ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ଆମ୍ବ, ଗାଜର, ଟମାଟ ), ଶାଗ ଜାତୀୟ ପରିବା ( ସଜନା, 
ମୂଳା, ବନ୍ଧାକେ।ବ ଓ ଅନ୍ୟ ଶାଗ ) ଓ କ୍ଷୀରଜାତ ଖାଦ୍ୟ ଖୁଆଯିବ। ଦରଳାର ! 
ଏଥ୍‌ରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଜୀବ ସାର-କ ଥାଏ ! 


୨୪ 
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ଜକ କସ/ର ଝ୯୧, ଝ୨, ଖ୬ ଓ ଖ୧୨ ଅଜ/ବ 


ଜୀବସାର କେଳଇିଠି ଥାଏ ଅଭାବରୁ ରୋଗ ଲକ୍ଷଣ 


ଜୀବସାର ଖ୧ ଧାନ, ଗହମ, ଢାଲି ବେରି ବେରି ଭୋକ ମରିଯାଏ, 
ଢାତିର ଶସ୍ୟ, ତେଲ ବଦହଜମି ହୁଏ । 
ଥ୍ବା ମଞ୍ଜି, ଦେହ ଓଜନିଆ ଲାଗେ, 
ଗୋଡର ବଳ କମିଯାଏ । 


ଜୀବସାର ଖ୨ କଲିଜା, ଉୂଇଁଚଣାୟ, ଚମରୋଗ ଚମରୋଗ, ଅମାଶୟ, 
ଧାନ ଜାତିର ଶସ୍ଯ, (ପେଲାଗ୍ର।) କେଉଁଠି ବି ମନ ଲାଗେ 
ଡାଲି ଜାତିର ଶସ୍ଯ, ନାହିଁ, 
ମାଂସ୍‌, ମାଛ, କ୍ଷୀର, ପାଟିରେ ଘା ହୁଏ । 
ଅଣ୍ଡା, ପରିବା । 


ଜୀବସାର „,“ ଭଷୂନା ଚାଉଳ, ସାଂଘାତିକ ଜିଭରେ ଜଳାପୋଢଡା 

ଖ୧୨ କଲିଜା, ଧାନ ଜାତିର ରଚ୍ତହୀନତା ହୁଏ, ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଶସ୍ଯ, ତେଲ ମଞ୍ଜ, ଆଖ୍‌, ନାକ, ପାଟିରେ 
ଅସ୍ତା, କ୍ଷୀର, ମାଛ, ଚମ ଧଳା ହୋଇଯାଏ । 
ମାଂସ । 


ଏହାର ଚିକିସ୍‌/ ଓ ପ୍ରଚିକ/ର 


® ଉପରେ ଲେଖା ଯାଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ଜିଛି ଖାଇବା 
ବରକାର । 

o ଖାଦ୍ୟକୁ ବେଶୀ ସିଝାଇଲେ ଜୀବ ସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ | 
ଏହାକୁ ସାଇତି ରଖ୍ବା ପାଇଁ କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ରକ୍ଷା ନିୟମ 
ମାନିବାକୁ ହେବ । 

® ଅକାଶ୍ରିଆ ଚାଉଳ ଖାଇବା ଦେହ ପାଇଁ ଭଲ | 


୨୫ 
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@ ଚାଲୁଣିରେ ଚଲାଇ ଗହମର ଚେପ।କୁ ଅଲଗା କରିବା 
ଉଚିତ ନୂହେଁ । 

ଚାଉଳକୁ ବେଶୀ ଧୋଇବା ଉଚିତ ନୂହେଁ | 

ଭାତକୁ ନ ଗାଳି ପେଜ ସହିତ ଖାଇବ! ଉଚିତ । 

ପରିବାକୁ କାଟିବା ଆଗରୁ ଧୋଇ ଦେଇ କାଟିବା ଉଚିତ | 
ପ୍ରତିଦିନ ତଟକା ପରିବା ଖାଇବା ଉଚିତ | 

ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ଜାକୂଡି, ଟମାଟ, ମୂଳା, ବନ୍ଧାଜୋବି, ପିଆଜ, 
ପିଜୁଳି, ଆଦି ଫଳ ପରିବା କଞ୍ଚା ଚୋବାଇ ଖାଇବା ଉଚିତ | 


ଚ/ବସ/ର - ରା ଅଇ/ବ 


ଜୀବସାର-ଗ ଆମ ଦେହରେ କେତେକ ଦରଜାରୀ କାମ କରିଥାଏ । 

° ଏହା ଘା” ଶୂଖାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 

ସଜନା ଛୁଇଁ, ଶାଗ, ଆଦିରୁ ଲୁହୀକୂ ଶୋଷି ନେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ ଜରେ । 

° ଏହା ଆମ ଦେହରେ ଥ୍ବା ରନ୍ତର ଜଣିକାଗୂଡିକର ଯନ୍‌ ନିଏ । ଆମ 
ଦେହରେ ଜୀବସାର - ଗ ର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ଆମକୁ ସ୍ଭି ରୋଗ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଅଭାବ ହେଲେ ଦେହରେ କେତେକ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦିଏ । 

© ଚମ ମୋଟା ଓ ଖଦଡିଆ ଲାଗେ । 

@ ମାଢି ମୂଳରୁ ରକ୍ତ ବହେ, ମାଡି ମୂଳ ଫୁଲିଯାଏ ଓ ଲାଳ ଅଠାଳିଆ ମନେ 
ହୁଏ । 

© ହାଡ ସନ୍ଧିଗୁଡିକ ଘୋଳେଇ ହୁଏ | 

° ମାତ୍ର ୩୫-୪୦ ବର୍ଷ ବୟସ ବେଳକୁ ଦାନ୍ତ ପଡିଯାଏ | 


ଚ କିସ୍‌/ 0 ପ୍ରଚିକ/ର : 


® ଲେମନ୍ବୁଢ ଅନା, କମଳା, ପିଜୁଳି, ତଟକା ସବୁଜ ପରିବ! ଆଦିରେ 
ଜୀବସାର -ଗ ଥାଏ ! ଏଗୁଡିକୁ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଖାଦ୍ୟରେ 
ଦେଶୀ କୀବମାର -ଚ ଥାଏ ! ମେୱୁ ନିତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହ ଇ ପରିମାଣ 


Nr 


ବଢାଯିବା ଦରକାର । 
୨୬ 
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PY ee = 2 
° ଖାଦ୍ୟକୁ ବେଶୀ ସମୟ ଚୂଲିରେ ବସାଇଲେ ଜୀବସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ତେଣ୍‌ ଏହାର ଯଥା କମ୍‌ ସମୟ ଚୂଲିରେ ବସାଇବା ଭଲ | ଅନେକ ପରିବାକର କଞ୍ଚା 
ଖ୍ଆା ଯାଇପାରେ । ସବୌଦୟ ନେତା ବିନୋବା ଭାବେ ୱାଦ୍ଧୀ ଆଶ୍ରମରେ ଏ 
ବିଷୟରେ ଏକ ପ୍ରୟୋଗ କରିଥ୍‌ଲେ ! ସବୁ ପ୍ରକାରର ପରିବାଗୁଡିକୁ ସଫା କରି 
କା ଖାଇବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରିଥ୍ଲେ ! ଏହା ସମ୍ଭବ ହୋଇ ପାରିଲା ନାହିଁ । ତେଣୁ 
ସେମାନେ ଠିକ୍‌ କଲେ ଯେ ଜାକୂଡି, ଟମାଟ, ମୂଳା, ଗାଜର ଆଦି ପରିବାକୁ ହିଁ 


କଞ୍ଚା ଖ୍ଆଯିବା ଭଲ । 


ଇ/ବସ/ର - ଘ ଅଭ/ବ : 


ଦେହକୁ ମଜବତ କରିବାରେ ଜୀବସାର - ଘ ଓ ଚୂନର ( ଜାଲସିଅମ୍‌ ) 
ଏକ ବଡ଼ ଭୂମିକା ଥାଏ । 
° ଏହା ହାଡକୁ ଟାଣ କରେ | 
° ଚୂନ ( କାଲ୍ସିଅମ୍‌ ) ଆଦି ଧାତୁ ଦାନ୍ତକୁ ମଜବୁତ୍‌ କରେ | 
° ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବ।, ମାଂସପେଶୀ ସଙ୍କୋଚନ ଆଦି କାମ ପାଇଁ 


ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ | 
୨୭ 
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ଚୁୂନର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ରିକେଟ୍ସ୍‌ (ହାଡ ବଙ୍କା ) ରୋଗ ଧରେ । 
ଏହାର କେତେକ ମୂଳ ଲକ୍ଷଣ ହେଉଛି :- 


@ ପିଲାର ହାତ ସବୂ ନରମ ହୋଇ ବଙ୍କେଇ ଯାଏ । 

© ଗଣ୍ଡିଗୁଡିକ ଫୁଲିଯାଏ । 

© ପଞ୍ଜରା ହାଡରେ କେତେକ ଫୁଲା ଦେଖାଦିଏ ଓ ହାଡି ବାହାରକୁ ଫୁଲି 
ଥ୍ଲା ଭଳି ଦେଖାଯାଏ | 

ଙ ବୟସ ଗଭିଣୀ ମହିଳାଙ୍କର ଚୂନ ଅଭାବ ଥଲେ ତାଙ୍କର ଝିଅ ଛୁଆଙ୍କ ଦେହ 
ହାଡ ମଧ୍ଯ ଦୂର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ | 


ଚିଚିସ୍‌/ 0 ପ୍ରଚିକ/ର : 


® ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣ ଦେହରେ ପଡିଲେ ଚମ ଜୀବସାର-ଘ ତିଆରି କରିଥା! । 
ତେଲ, କଦଳୀ, କ୍ଷୀର, ଚହୁା ଆଦିରୁ ମଧ୍ଯ ଜୀବସାର-ଘ ମିଳିପାରେ ! 
ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଏଥ୍‌ରୁ କିଛି ପରିମାଣ ରହିବା ଉଚିତ । 
ଏଗୁଡିକ ଛଡା ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର - ଡ(E) ଓ ଜୀବସାର-ଟ() ୨ 
ମଧ୍ଯ ଆବଶ୍ୟକତା ଥାଏ | 
କ୍ରୀବସାର-ଘ ପରି ଜୀବସାର-ଟ ଆମର ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବ।ରେ 
ସାତାଯ୍ୟ କରେ | ଏହାର ପରିମାଣ କମିଗଲେ କ୍ଷତ ଜାଗାରୁ ଅଧ୍କ ରକ୍ତ 
ବୋହି ଯାଏ । ମହିଳାମାନେ ଗର୍ଭବତୀ ହେବାରେ ଜୀବସାର -ଡ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଧା/ଚୁସ/ର 


ଆଠ ଓ ।> ହୁଛ। ଧାତୁ ଦରକାର ହୁଏ । ଆମର ରକ୍ତରେ ଥ୍‌ଲା ଲାଲା 
ରକ୍ତ କଣିକା ତଅରି ପାଇଁ ଲୁହା ଲୋଡା ହୁଏ | ଲୁହା ଥବା ଯୋଗୁଁ ଏହାର ରଙ୍ଗ 
ଗାଢ ଲାଲ୍‌ ହୁଏ ! ଲାଲ୍‌ ରକ୍ତ କଣିକା ଅମୂଜାନକୂ ବୋହି ନେଇ ଦେହର ବିଭିନ 
ଅଙ୍ଗରେ ପହଞ୍ଚାଇ ଥାଏ । ଏଥ୍‌ରେ ଲୁହା କମିଗଲେ ଏହାର କାମ କରିବା କ୍ଷମତା 
କମିଯାଏ ଓ ଦେହରେ ନା ନା ଅସୁବିଧା ଦେଖାଦିଏ । ରକ୍ତହୀନତା ଏଥ୍‌ରୁ ଏନ 
ଜଣାଶୂଣା ରୋଗ ! eF 
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ରଭ୍ତନ/ନଚ/ର ଇକ୍ଷଣ : 


© ଦେହର ଚମ ମରଳା ଦେଖାଯାଏ । 

® ନଖ, ଜିଭ, ଓଠ ଓ ଆଖ୍ପତାର ଭିତର ପାଖ ନାଲିଆ ବଦଳରେ ଧନା 
ବା ଶେତଡା ପଡିଯାଏ । 

€ ଛୋଟ ପିଲାମାନେ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ବଢଳ୍ତି ନାହିଁ। ରୋଗିଣା ହୋଇଯାଆି । 

® କମ୍‌ ପରିଶ୍ରମରେ ଲୋକଟି ଶୀଘ୍ର ଥକି ଯାଏ । ମୁଣ୍ଡ ବ୍ରଲାଏ । ଧଇଁ ସର 
ଲାଗେ, ଭୋକ ଜମି ଯାଏ, କାମରେ ମନ ଲାଗେନାହିଁ, ଛାତି କାଟେ, 
ଧଡ ଧଡ ହୁଏ । ପାଦ, ପାପୁଲି ଓ ସାରା ଦେହ ଝାଳେଇ ଯାଏ । 


ଆମ ଦେଶରେ ଏହା ଏକ ବଡ଼ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ | ଭାରତ ସାରା 
ରକ୍ତହୀନତା ଦେଖାଯାଏ ¦ ବିଶେଷ କରି, ଗରିବ ଲୋଜ ଓ ମହିଳାମାନେ ବେଶ 
ଏହି ଅସୁବିଧାରେ ପଡନ୍ତି । ଶହେରେ ୮୫ ଜଣ ମହିଳାଙ୍କ ଠାରେ ରାହା 
ଦେଖ୍ବାକୁ ମିଳୁଛି | 


ମହିଳାଙ୍କ ମଧ୍ଧରେ ରଭ ହାନଚାର ଥୁଭ/ଟ : 
a 
@୫ଵ ଦେହର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ କ୍ଷମତା କମିଯାଏ । ତେଣୁ ସେମାନେ 
ସହଜରେ ନାନା ରୋଗରେ ପଡନ୍ତି । 
@ ଡାକ୍କୁ ଚାରିପାଖରେ କୌଣସି ଜିନିଷ କିମ୍ବା କାମ ଭଲ ଲାଗେ ନାହିଁ । 


୨୯ 
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ସେମାନେ ବେଶୀ ଚିଡି ଚିଡି ହୁଅନ୍ତି । 

ତାଙ୍କର ପ୍ରଜନନ ବ୍ୟବସ୍ଥାଟି ଅନେକ ବାଧା ପାଏ । 

ଗର୍ଭ ଧାରଣ ବେଳେ ବି ଦେହରୁ ରକତ ଯାଏ । 

ଛୁଆଁ ଜନ୍‌ ବେଳେ ଦେହରୁ ବହୁତ ରକ୍ତ ଚାଲି ଯାଏ | 
ଯୋନିରେ ସଙ୍ଗମଣ ହେତୁ କଷ୍ଟ ହୁଏ ! 

ସମୟ ଆଗରୁ ଛୁଆଁ ଜନ୍୍‌୍‌ ହୋଇଯାଏ । 

ବେଳେ ବେଳ ଛୁଆକୁ ଜନ୍‌ ଦେଲା ବେଳେ ମା” ମରିଯାଏ | 


ଫିଇ/ଙ୍କ ଜଫରେ ରଭତ/ଳଚ/ର ଫପ୍ରକ/ଚ : 


© ଛୁଆଟି ଜନ୍ନ ପରେ ହଲ ଚଲ ହୁଏ ନାହିଁ । ମଲା ପରି ଥାଏ । ବେଣ 
ସମୟ ପରେ ଏହା ହଲଚଲ ହୁଏ | ଏହାର ଓଜନ କମ୍‌ ଥାଏ । 

o ବେଳେବେଳେ ଛୁଆଟି ଜନ ଆଗରୁ ମରି ଯାଇଥାଏ ବା ଜନ୍ଟ୍‌ 5ହବାର 
ମାସକ ଭିତରେ ମରିଯାଏ | 

© ପିଲାଟି ବାରତ୍ମାର ରୋଗରେ ପଡେ । 

® ପିଲାଟି ଦୂର୍ବନିଆ ଓ ଅନ୍ୟମନସ୍କ ହୁଏ | ଶ୍ରେଣୀର ଅନ୍ୟ ପିଲାଙ୍କ ଠାରୁ 
ପନ୍ଧରେ ପଡିଯାଏ । 


ra 


—~ ~~ 


ଚିଙକସ୍‌/ ¢ ପ୍ରଚିଙ୍କାର : 


ପ୍ରାଥମିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦ୍ର ଅଙ୍ଗନବାଡି, ଡାକ୍ତରଖାନା ଆଦି ଜାଗାରେ 
ମାଗଣାରେ ଲୁହା ବଟିକା ମିଳି ପାରିବ । ଦୋକାନରେ ମଧ୍ଯ କମ୍‌ ଦାମ୍‌ରେ ଏହା 
ମିଳେ । ମହିଳାମାନଙ୍କ ଦିନକୁ ତିନୋଟି କରି ତିନି ମାସ ଏହି ବଟିକା ଖାଇବାକୁ 
ହେବ । ଜାତୀୟ ପୋଷକ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଜରିଆରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ରକ୍ତହୀନ ମହିଳା ଓ 
ପ୍ରିଲାଙ୍କୁ ୫୦ ୦ଟି ଲୁହା ବଟିକା ମାଗଣା ବଙ୍କା ଯାଉଛି । 


ପଚିଖେଧ ବ୍ୟବସଥ/ : 
ରକ୍ତହୀନତାକୂ ରୋକିବା ପାଇଁ ଦୂଇଟି ମୂଳ କାମ ହେଉଛି : 


© ଅଧ୍କ ଲୁହା ଓ ଜୀବସାର-ଗ ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ! 
qo 
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© ମାଲେରିଆ, ଆଙ୍କୁଶ କୃମି, ମାସିକ ରତୂ ଅସୁବିଧା ଆଦିକୁ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା । ଏହା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତହୀନତା ବଢିଥାଏ । 


କେଉଁ ଘ/ଦ୍ରେ ଅର୍କ ଲହ 0 ଚ/ବସ/ର-ରା ଥାଏ ? 


ସାଧାରଣତଃ ତଟକା ଶାଗୁଆ ପରିବା, ଧାନ ଓ ଡ଼ାଲି ଜାତୀୟ ଶସ୍ୟରେ 
ଲୁହା ଥାଏ । ଆମିଷରେ ମଧ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ଲୁହା ଥାଏ | ତଳ ଖାଦ୍ୟଗୁଡିଜରୁ କିଛି 
ପରିମାଣରେ ପ୍ରତିଦିନ ଖାଇବା ଦରକାର | 


ପରିବା ଓ ଶାଗ ଶସ୍ୟ ଫେଣାଖାଦ୍ୟ ଆମିଷ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ! 


ବନ୍ଧାକୋବି ,ମୂଳାଶାଗ ଗହମ ଏଡ୍ୂରି ମାଂସ ଖଜୁରୀଗୁଡ 
ଗାଜର, ବିଟ୍‌, ବଟ ବାକରା ଦୋଷା କଲିଜା 

ସୋରିଷ ଶାଗ, ଝୂଡଙଙ ଯଅ ମାଛ 

କଖାରୁ ଶାଗ. ପୋର ମଟର 

ଧନିଆ ପତ୍ର 
ପିଆ'ଜ ଶରଣ୍ଚୀ 
ମଟର ଚଣା 
ସଜନା ଛୁରଁ/ ଶାଗ 


ପାଞ୍ଚଟି ମୂଳ ସାର 


ଡାଲ୍ତର ବାବଙ୍କ ଆଲୋଚନା ସରିଲା । ତାଙ୍କୁ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଇବା ପାଇଁ 
ଗୁରୁଜୀ ଉଠିଲେ । ସେ କହିଲେ, ““ ଆମେମାନେ ଚିଡିଆଖାନାରେ ନାହିଁ ନ ଥ୍ବା 
ମ ଉଚ୍ଚ କ ˆ ଲୁ | ସେତେବେଳେ ଆମ ନିଜ କଥା ବି ଭୁଲି ଯାଇଥ୍ଲୁ। ନୂଆ ଦୁନିଆଁର 
ନୂଆ ପରଶରେ ମେ ଉଲୂସି ଉଠିଥ୍ଲୁ। ଆମ ସାଙ୍ଗ ପଶୁପକ୍ଷୀ ଯାହା ଖାଉଥ୍ଲେ, 
ଆମେ ବି ତାହା ଖାଇଥୁଲୁ | କିନଚୁ ତାହା ଆମ ପାଇଁ ଏକ ବଡ଼ ଭୁଲ ଥ୍ଳ। । ଡାଭ୍ତର 
ବାବୁ ଆଜି ବ୍ରଝାଇବା ପରେ ଏ କଥାଟି ଆମେ ଜାଣି ପାରିଛେ ! 
୩୧ 
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he 1 


Cet Asa tON rng 


ସରଳ ଭାବରେ କହିବାକୁ ଟ ଗଲେ, ଏହା ଆମ ପାଇଁ ଏଜ ମନ୍ତ୍ର ପରି। ଗଛଟିଏ 

ବଞ୍ବା ପାଇଁ ମାଟିର ପାଣି ଓ ସାର ଶୋଷି ନେଇଥାଏ | ଠିକ୍‌ ସାର ନ ପାଇଲେ 
ଗଛଟି ଉଧେଇ ପାରେ ନାହିଁ । ଦରକାରୀ ସାର ପାଇଲେ ସେ ଛନ ଛନିଆ ହୋଇ 
ବଢିଉଠେ | ସୂସ୍ଥ ଦେଖାଯାଏ । ଆମ ଦେହ ମଧ୍ଯ ଗଛ ପରିକା । ଆମ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ 
ପାଣି ଓ ସାର ଦରକାର | ଏହି ସାର ପାଞ୍ଚ ପ୍ରକାରର ! 


୧. ଶ୍ରେତସାର୍‌, ୬ ୁନଷ୍ଟିସ୍‌ାର, ୩. ସ୍ବେହସାର, ୪. କୀବସାଇ୍‌ ଓ ୫. 
ଧାତ୍ୁସାର । ସବୂ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହି ପାଞ୍ଚସାର ମିଶି ରହି ନଥାଏ | କେଉଁଥ୍‌ରେ ଜେଉଁ 
ସାର ବେଶି ରହିଥାଏ । ଆମ ଦେହ ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ସାରରୁ କିଛି ଦରଜାର । କରେ 
ଗୋଟାକରୁ ଜମ୍‌ ହେଲେ ଆମ ଦେହରେ ଅସୁବିଧା ଓ ରୋଗ ହୁଏ । ଆମେ 
ଚିଡିଆଖାନାରେ ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟରୁ ପଚୂର ପରିମାଣରେ ଖାର୍ଲ୍ୁ | 
ଏଥୁରେ ସବୁ ସାର ନ ଥଲା | ତେଣୁ ଆମେ ସମସ୍ତେ ରୋଗରେ ପଡିଲୁ । 


୩୨ 
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ଆମେ ଏବେ ବୁଝିଗଲେ ! ଦାଲ୍ତର ବାବୁ ଆମକୂ ଆମୂଳଚୂଳ ବୁଝାଇଛନ୍ତି 
କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ କି ସାର ଅଛି ? କେଉଁ ସାରର ଅଭାବରେ କି ରୋଗ ହୁଏ ? 
ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ସବୁ ଜିପରି ? ଏହାର କିପରି ଚିକିସ୍‌। କରାଯାଇପାରିବ ? ଜ'ଣ 
ଜଲେ ଆମକୁ ଜମା ରୋଗ ହେବ ନାହିଁ ? ଏତିକି ଜାଣି ଆମେ ସମସ୍ତେ ଜଣେ 
ଜଣେ ଡାକ୍ତର ହୋଇଗଲେ । ଆମ ଦେହ କିପରି ଲାଗୁଛି, କେଉଁଠି କାଟୁଛି କିମା 
ଅନ୍ୟ ଅସୁବିଧା ଅଛି ଏସବୂକୂ ଆମେ ହିଁ ଭଲ ଭାବେ ଜାଣି ପାରିବା । ପ୍ରତିଦିନ 
ଏହି ପାଞ୍ଚସାରଙ୍କୁ ବାଛି ବାଛି ଖାଇବା । ତାହେଲେ ଆମର ଦେହ ଭଲ ରହିବ । 


ଆମେ ଭଲ ରହିବା ସହିତ ଆମ ଘରର ସମସ୍ତେ ବି ଏହାର ମୂଲ ବୁଝିବେ । 
ସମସ୍ତେ ଜଗି ରଖ୍‌ ଚଳିବେ । ଆମେ ବଳୁଆ ହୋଇ ପାରିବା | ଅଧ୍କା ଜାମ କରି 
ପାରିବା, ଅଧ୍ଜା ପାଠ ଶିଖ୍‌ ପାରିବା ! ଦୂନିଆଁକୁ ଅଧ୍କା ଜାଣି ପାରିବା । ଜଣ ଜଣ 
ହୋଇ ସମସ୍ତଙ୍କ ଘର ଗଢି ହୋଇଗଲେ, ଗୀଟା ହସି ଉଠିବ ! ଦରକାର ବେଳେ 
ଢାକ୍ତର ବାବୁ ଅଛନ୍ତି | 


ଏହି ପାଞ୍ଚ ସାର ଆଜିଠୁ ଆମର ସାଙ୍ଗ | ଏମାନେ ଆମ ପାଇଁ ‘ପଞ୍ଚାମୃତ । 
ଦିନେ ବି ଏମାନଙ୍କୁ ଭୁଲିବା ନାହିଁ। ଏମାନଙ୍କ ସହ ଆମକୁ ମିତ ବସାଇ ଦେଇଥ୍‌ବାରୁ 
ଡାକ୍ତର ବାବୁଙ୍କୁ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ଧନ୍ୟ ବାଦ । °? 


ଡାକ୍ତର ବାବୁ ମୂରୁଜି ମୁରୁକି ହସୁଥ୍ଲେ । ସେ ସେଦିନ ଯଥେଷ୍ଟ ଖୁସି ଥ୍‌ଲେ ! 
କାରଣ ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଲୋକଙ୍କୁ ବଟିକା ଦେଇ, ଚିକିସ୍‌। କରି, ସେ ଯେତିକି ଆନନ୍ଦ 
ପାଉଥ୍ଲେ, ଏଥ୍‌ରେ ତା'ଠୁ ବେଶୀ ଆନନ୍ଦ ଥ୍ଲା | ଯେଉଁ ଲୋକମାନେ 
ତାକ୍ତରଖାନାକ୍ୂ ଆସିଥାନ୍ତି, ସେମାନେ କେବଳ ଦାର୍ତରଙ୍କ ହିଁ ଚାହାନ୍ତି । ନିଜ ଦେହ 
ବିଷୟରେ କିଛି ଜାଣି ନଥାନ୍ତି । ଦେହ ଖରାପ ହୋର କଷ୍ଟ ହେଲେ ହିଁ ତାକ୍ତର ବାବୁ 
ମନେ ପଡନ୍ତି । ପୁଣି ଜଷଧ କଂଣ ଜାଣି ନଥ୍ବାରୁ ଏହାକୁ ଖାଇବାରେ ଅନେକ 
ଅବହେଳା କରନ୍ତି 


ଆଜି କିନୁ ଅନୁଭୂତିଟି ଅଲଗା ଥୁଲା । ସେ ଗୀଟା ଯାକର ପିଲା ଓ ବଡ଼ଙ୍କୁ 
ଢାଲ୍ତରୀର ମୂଳ କଥାଟି ଶିଖାଇଛନ୍ତି । ଦେହକୁ ଜଗିବାର ବାଟଟା ବଢେଇଛନ୍ତି । 
ଏତିକି ଜାଣିବା ଲୋଜ ନିଜେ ନିଜର କାମଚଳା ଡାକ୍ତର | ସେ ବୁଝିପାରିବ, ତା'ର 
ଅସୁବିଧାଟା କେଉଁଠି ଓ ବାଟଟା କଂ ଣ ? ବିଶେଷକରି, ପିଲାଏ ଶିଖ୍ଗଲେ ଶିକ୍ଷାର 
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\ 


\ 
ପ୍ରଭାବଟ ବମୁତାଃ ଉନ ପତିବ । ସେମ: 
ପରି ମାନ୍ଦା! ମୃତ । ପିଲା ବେଳର ଏ 
ସମାଳ ତ If ମି I 


$ 5 


ଚାଣୁଆା! ମନଦଆଟ 


Pal 


ପଚ ାଧାନଂ ଅଛି ¬ *“ ଯଦି ତୁମେ ଜାହାକୁ ଦି'ଟା ମାଛ ଦିଅ, ତେବେ ସେ 


ଅତି ବେଶୀରେ ଦିନେ ହଁ ମାଛ ଖାଇବ | କିନଧୁ ତା'କୁ ମାଛ ଧରିବାଟା ଶିଖାର 
ଦେଲେ 5ସ ଜୀଚନ ସାରା ମାଛ ଖାଉଥବ ! 


ଡାଲର ବାବୁଙ୍କର ଏ କଥାଟି ମନେ ଥିଲା। ସେ ଡାଲ୍ତରଖାନାରେ ଅଧ୍କାଂଶ 
ଲୋକଙ୍କର ହାତ ଧରି ବାଟ ଚଲାଇବାର ଶିଖାଉଥ୍‌ଲେ | ଆଜି କିନଧୁ ସେ ବାଟ 
ଚାଲିବାର କଳାଟି ଶିଖାର ଦେଲେ ! ଏଥର ସେମାନେ ନିଜେ ନିଜେ ଚାଲି ପାରିବେ 


ଓ ଠିକ ଲଉାବରେ ର ଚାଲି ପାରିବେ I କାଡାକ ଅନାଇ ବସିବେ ନାହିଁ | 
oe oe 
ଫକ ବଝ, ଆପଣଙ୍କ ର/ ରେ ବି ଡ/୭ତର ବାବର, ଜ/ତର a 


ଅନଛଧଛି / ଅଆ/5ମେ ଚି ଚ/ଙ୍କ ସହ ଏଜ/ଠି ବସି ଦୁଃଗ ସୁଖ ନେଇ ପାରିବ/ 
ଜି ? ଏହ/ /ଇ ପ/ରିଲେ ରୀର ଅନେକ ଅସୁବିଧା/ ଛ/ଏ ଛା/ଏ ଚାଲି ଛି 
ଯ/ଅଆ/5/ / ନୁହେଁ ? ଆ/ସଳୁ ଗ/ର ସଭିଏ ମିଳି ଗ/ର ଡ/ଳର ବାବୁ ଚୂ | 
ଚ/ଲର ୮/ କଂ ୯/ଝରେ ଦିଳେ ଢକସିଚ/ / i 
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